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OVGULER

“Bu kitab1 mutlaka okumalisimz. Diinyaca iinlii nérobilimci ve uyku
uzmani Matthew Walker bizi uyku biliminin en son bulgular: arasinda
biiyiileyici ve elzem bir yolculuga ¢ikariyor. Nigin Uyuruz? uykumuzun
kalitesinden ve miktarindan 6diin vermenin biligsel, saglikla, giivenlikle
ve i§ performansiyla ilgili sonuglarini ortaya koydugu i¢in sadece meraki-
miz1 gidermenin ¢ok Gtesine gegiyor ve yagsam tarzimizi degistirebilecek
fikirler sunuyor. Bu agir1 hizli, dikkat dagitan ¢agda okunmasi bundan

daha fazla 6nem tagiyan bagka bir kitap yoktur.”
Adam Gazzaley, Noroloji, Fizyoloji ve Psikiyatri Profesorii,
Neuroscape’in Kurucusu ve Yoneticisi

“Hayatlarimizin iigte birinde ne yaptigimizkonusunda ¢ogumuzun hig-
bir fikri yok. Bu berrak ve merak uyandiran kitabinda Matthew Walker
binlerce yilhik gizemi hizla ¢6zen yeni bir bilimi a¢ikhyor. Nigin Uyuruz?
sayfalar1 cevirirken yatma saatinizi kagirmaniza neden olacak kadar
keyifli bir kitap.”

Daniel Gilbert, Psikoloji Profesérii

“Insan1 harekete gegiren ve mutlaka okunmasigereken 6nemli bir kitap...
Tartigmasiz. Bilimsel verilerle dolu. Matthew Walker uyku ve riiya gérme
esnasinda beyinde neler oldugunu harika bir gekilde agikhyor.”

Clive Cookson, Financial Times

“Walker uyku gizemini ¢ozmek igin yapilan en son aragtirmalardan
faydalaniyor, riiyalarin vahsi diinyasim1 koge bucak kegfediyor ve uyku
bozukluklar1 yumagim ¢oziiyor. Yeni dogmusg bir bebegin ¢ok agamah
kisa uykusundan REM uykusunun ‘hiper ¢agrigimci problem ¢6zme fay-
dalari'na kadar igine alan aragtirmasi kelimenin tam anlamiyla uykuyu
hayatlarimiza davet ediyor.”

Barbara Kiser, Nature

“Popiiler bilim konulu kitaplarin miithis bir 6rnegi; anlagihr, etkileyici
ve aydinlatic1.”
David Lodge, Times Literary Supplement, Yilin Kitaplar



“Bu yilki favori kitaplarimdan, ayn1 zamanda kesinlikle en ige yarar olan.
$imdi gok daha erken saatte yatiyor ve kendimi bu konuda gok daha iyi
hissediyorum.”

William Leith, Evening Standard, Y1lin Kitaplar:

“Bu kitab1 okumamz giddetle tavsiye ediyorum.”
Richard Joyner, Times Higher Education

“Hal4 ¢ok iyi anlagilmamisg olan uyku gergegine diigiindiiriicii bir yolculuk.
Bu kitabin bir amaci var. Walker uykuya dgik ve bizim de 41k olmamizi
istiyor. Hem de bir an dnce. Son derece ikna edici bir dille, ‘yirmi birinci
yiizyilda insanligin karsi kargiya oldugu en biiyiik sorun’ olarak nitelen-
dirdigi ‘sessiz uykusuzluk salgin1’'nin ortasinda oldugumuzu savunuyor.
Nigin Uyuruz? uyku eksikligimize ve uykunun faydalarina ikna edici,
cogkulu bir dille dikkat gekiyor. Bu kitaptan her anlamda faydalanmak
i¢in onu bag ucunuzdan ayirmayin.”

The New York Times Book Review

“Onde gelen bilim insanlarindan biri uykunun saghgimiz agisindan bes-
lenme ve egzersizden daha 6nemli oldugunu iddia ediyor.”
The Times

“Uyku hakkindaki GERCEK bilimsel veriler...”
Daily Mail

“Bu kitap bir roketten farksiz... Soke edici istatistikleri bir boksériin
sendeleyen rakibini yere sermek i¢in indirdigi yumruk misali yiiziimiize
indiriyor. Uykuyu bir par¢camiz degilmis gibi gérmeye meyilliyiz. Ama
Walker ne kadar yaniliyor olabilecegimizi bize muzaffer bir edayla gos-
teriyor.”

James McConnachie, Sunday Times

“Igyerlerimizde, iginde yasadigimiz toplumda, evlerimizde ve ailelerimizde
bazi geyler degigmeli. Herkesi yatagina erken gondermeye yetecek kadar
gok kamit var. Artik bu kesinlikle bir tercih meselesi degil.”

Rachel Cooke, Observer



“Urkiitiicii, tokat etkisi yaratiyor, hayati 6nem tagiyor ve hayat kurtariyor.
Bir nérobilimci iyi uyumanin bizi daha zeki, daha gekici, daha ince, daha
mutlu, daha saglikl kilabilecegini ve kanserden koruyabilecegini soylii-
yor... Bu kitabin hayatimi kurtardiim sdylemek i¢in ¢ok erken olabilir
ama goziimii agt1g kesin.”

Mark O’Connell, Guardian

“Matthew Walker bir uzman ama daha da 6nemlisi, bildigi her seyi genel
okuyucuya nasil anlagilir bir gekilde anlatabilecegini iyi biliyor. Nigin Uyu-
ruz? uykuya ve uykunun saglikli yagam agisindan tagidig role dair iyi bir
sekilde diizenlenmig, son derece anlagilir ve giincel bir rapor niteliginde.”

Kirkus Reviews

“Garpic1. inamilmaz bir kitap. Kesinlikle bilmemiz gereken geylerle dolu.”
Chris Evans

“Matthew Walker gezegenin en etkili isimlerinden biri olabilir.”
Evening Standard

“Bu kitap tutkuyla yazilmig, ¢ok biiyiik 6nem tagiyor... Beni ¢ok etkiledi.”
Rachel Cooke, Observer

“UC Berkeley'in Uyku ve Beyin Goriintiilleme Laboratuvarr’nin yéneticisi
uyumamizin sebebini agikliyor. ‘Neden'i anlamak, ‘nasil’1 ¢6zmenize de
yardima olabilir.”

People

“Kendisinin de dedigi gibi ‘uykunun ifade ettigi ve yapti3 her geye as1k’
bir yazarin kaleminden giktig1 bilinciyle okumaniz gereken aydinlatici
ve 6nemli bir kitap. Ama liitfen yatma saatiniz yaklagtiysa bu kitaba
baglamayin.”

Financial Times

“Olaganiistii... Walker uyku ahgkanhklarimizin tarih boyunca nasil degis-
tigine, uyku, kronik hastaliklar ve yagam siiresi arasindaki baglantiya ve
uzun siire daha derin uyuyabilmek igin aldi§imiz uyku haplarinin nigin
aslinda bize daha kotii geceler yagattigina agiklik getiriyor. Hepsinden



o6nemlisi, bize dinlenmek igin hemen bu gece hayata gegirebilecegimiz
basit, uygulanabilir tavsiyelerde bulunuyor.”
Men’s Journal

“Matthew Walker bir bilim insan1 ama karmagik kavramlar anlagilir
orneklerden faydalanarak aydinlatabildigi i¢in herkese hitap ediyor. Nigin
Uyuruz? sirket yoneticilerinin, egitimcilerin, ebeveynlerin, hiikiimet yetki-
lilerinin ve geceleri iyi uyuyamayan herkesin okumas gereken bir kitap.”

Library Journal

“Matthew Walker bu kitapta uykunun bizi nasil daha saghkl, daha gii-
vende, daha zeki ve daha iiretken kilacagini agiklayarak geceyi ustaca
aydinlatiyor. Uykusuzlukla baglantili, yagam tehdit eden riskleri orta-
dan kaldirabilmemiz igin bizlere agik ve net bir gekilde bilgisinin yan
sira stratejiler de sunuyor. Evrensel uyku ihtiyacimiz, Doktor Walker’in
derin tavsiyelerinden faydalanamayacak okuyucu olmadigini gosteriyor.”
Mark R. Rosekind, ABD Eski Ulusal Karayolu Trafigi Giivenligi
idaresi Miidiirii, Ulusal Ulagim Giivenlik Kurulu Uyesi ve NASA’ya

Bagh Bilim insam



Bu kitapta yazarin kendi fikir ve goriigleri yer almaktadir. Okuyucunun
kitapta bahsi gegen konular hakkinda bilgilendirilmesi amag¢lanmigtur.
Yazar ve yayimc bu kitapla herhangi bir tibbi, saghkla ilgili ya da ki-
gisel profesyonel hizmet verme amaci giitmemektedir. Okuyucular bu
kitaptaki tavsiyeleri uygulamadan veya kitaptan yola ¢ikarak saglikla
ilgili bir karara varmadan 6nce kendi doktorlarina ya da yetkin saghk
profesyonellerine bagvurmalidirlar. Yazar ve yayimci, dolayh ya da dolaysiz
olarak bu kitaptaki tavsiyelerin uygulanmasindan kaynaklanan kigisel
veya genel kayip, zarar ya da riskler i¢in sorumluluk kabul etmemektedir.



Yazmam igin bana ilham veren Dacher Keltnera.
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1. KISIM

Uyku Denen
ey






1. BOLUM

Uyumak...

Sizce gectigimiz hafta uykunuzu yeterince aldiniz mi? En son ne
zaman ¢alar saatsiz, kendinizi tazelenmis hissederek ve kafein ihti-
yaci duymadan uyandigimzi hatirhyor musunuz? Bu iki sorunun da
cevabi hayir ise yalmz degilsiniz. Geligmis iilkelerdeki yetiskinlerin
iigte ikisi, 6nerilen 8 saatlik gece uykusunu bir sekilde alamiyor.’

Bu olgunun sizi gagirttigin1 sanmasam da sonuglarina gagi-
rabileceginizi tahmin ediyorum. Rutin olarak her gece 6 ya da 7
saatten az uyumak bagisikhik sisteminizi mahvediyor ve kanser
riskinizi ikiye kathyor. Yetersiz uyku, Alzheimer hastaligina yaka-
lamp yakalanmayacagimzi belirleyen kilit yagam tarzi faktorlerin-
den biri. Uyku siiresinde sadece bir hafta siiren makul kisalmalar
bile kan sekeridiizeyinizi sizi “diyabet 6ncesi” olarak adlandirilan
sinifa sokacak kadar etkiliyor. Kisa uyku, koroner damarlarinizin
tikanmasi ve sertlesmesi ihtimalini artiriyor ve sizi kardiyovaskii-
ler hastaliklara, felce ve konjestif kalp rahatsizliklarina bir adim
daha yaklagtiriyor. Charlotte Bronté'nin, “Daginik bir zihin, hu-
zursuz bir yastiktir,” saptamasina uygun olarak, uyku bozuklugu
depresyon, anksiyete ve intihara meyillilik gibi 5nemli psikiyatrik
rahatsizliklara da ortam hazirhyor.

Hem Diinya Saghk Orgiitii hem de Ulusal Uyku Vakfi yetigkinler icin giinde
sekiz saat uyku oneriyor.
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NiGiN UYURUZ?

Yorgun oldugunuz zaman daha fazla yemek yeme istegi duy-
dugunuzu da fark etmigsinizdir belki. Bu da bir tesadiif degildir.
Az uyku, a¢ hissetmenize neden olan hormonun yogunlugunu
artirirken, toklugu bildiren bir bagka hormonu baskilamaktadir.
Tok olmamiza ragmen daha fazla yeme istegi duyarsiniz. Bu, uyku
bozuklugu ¢eken yetiskinlerde ve ¢ocuklarda kilo artiginin kamt-
lanmig faktorlerinden biridir. Daha kétiisii, diyet yapmaya ¢ahgir-
ken yeterince uyumuyorsaniz bosa kiirek ¢ekiyorsunuz demektir
¢iinkii kilo kaybinizin biiyiik bir kismi yaglardan degil, yag disi
viicut kiitlesinden gelecektir.

Yukarida saydigimiz saghkla ilgili sonuglar iist iiste ekledi-
gimiz zaman kamtlanmig bir gercegi kabullenmek kolaylagir: Ne
kadar az uyursaniz 6mriiniiz o kadar kisalir. Bu agidan su eski,
“Oliince zaten uyuyacagim,” fikri kétii bir fikirdir. Bu zihniyeti
benimserseniz daha erken 6liirsiiniiz ve o (daha kisa) 6mriin kali-
tesi de daha diigiik olur. Uykusuzlugun lastik band1 ancak bir yere
kadar esneyecek, mutlaka kopacaktir. Ne yazik ki insan kendini
mantikl bir getirisi olmadan, bilerek uykusuz birakan tek canh
tiriidiir. Saghgin biitiin 6geleri ve toplumsal kumagin dikisleri,
bedeli hem insan agisindan hem finansal agidan biiyiik olan uyku
ihmalimizle yipratilmaktadir. Bu sorun Diinya Saglik Orgiitii'niin
(WHO) uykusuzlugun sanayilegmis iilkelerde salgina doniigtiigiinii
ilan etmesine neden olacak boyuta gelmistir.” Gegtigimiz yiizyilda
uykussiiresinin ¢arpici bir gekilde azaldigi ABD, ingiltere, Japonya,
Giiney Kore ve Bat1 Avrupa iilkelerinin ¢ogunda yukarida bahsi
gecen fiziksel rahatsizliklar ve zihinsel bozukluklar bakimindan
tarihin en biiyiik artisinin yagsanmas: tesadiif degildir.

Ben ve benim gibi bilim insanlar:1 doktorlarin uyku “regete’leri
yazmalan igin lobi ¢aligmalarina bagladik bile. Tibbi tavsiyeler
arasinda muhtemelen uyulmasi en zahmetsiz ve en keyifli 6neri
uyku olsa gerek. Ancak bunu doktorlarin daha fazla uyku ilac:
yazmalari i¢in bir ¢agri olarak yorumlamayin, bu ilaglarin saghga

* Sleepless in America, National Geographic, http://channel.nationalgeographic.

com/sleepless-in-america/episode/sleepless-in-america.
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MATTHEW WALKER

zararh etkilerine igaret eden ciddi kamitlar 15131nda tam tersi bir
durum s6z konusu.

Ote yandan uykusuzlugun sizi dogrudan éldiirecegini séy-
leyecek kadar ileri gidebilir miyiz? Aslinda en az iki gekilde evet.
i1k olarak gittikge ilerleyen uykusuzlukla baglayan ve orta yasta
ortaya ¢ikan ¢ok nadir bir genetik bozukluk var. Hastaligin basla-
masindan birkag ay sonra hasta uyumayi tamamen birakiyor. Bu
asamada artiktemelbeyin ve beden iglevlerinin gogunu kaybetmis
oluyor. Su anda var olan higbir ilag hastay1 uyutamiyor. Sifir uy-
kuyla gegen 12 ila 18 ayin sonunda hasta hayatini kaybediyor. Son
derece nadir rastlansa da bu bozukluk, uykusuzlugun bir insani
oldiirebilecegini ortaya koyuyor.

ikinci olarak, yeterince uyumadan motorlu bir aracin direk-
siyonuna ge¢gmenin oliimciil tehlikesini ele alabiliriz. Uykulu bir
halde ara¢ kullanmak her y1l yiiz binlerce trafik kazasi ve can kay-
bina neden oluyor. Ustelik uykusuz bireyler sadece kendi canlarin
degil, etraflarindaki insanlarin canlarini da tehlikeye atiyorlar.
ABD’de yorgunluktan kaynaklanan hatalar nedeniyle yaganan tra-
fik kazalarinda her saat bag: bir kigi hayatin1 kaybediyor. Uykusuz
ara¢ kullanmanin neden oldugu kazalarin alkol ve uyusturucudan
kaynaklanan kazalardan daha fazla olmasi endige verici.

Toplumun uykuya ilgisizligi kismen, tarihsel olarak bilimin
uykuya neden ihtiya¢ duydugumuzu agiklamaktaki yetersizli-
ginden kaynaklaniyor. Uyku en biiyiik biyolojik gizemlerden biri
olarak kald. Bilimdeki gosterigli problem ¢6zme yontemlerinin
tamamu -genetik, molekiiler biyoloji ve yiiksek performansh dijital
teknoloji- uykunun inatgi mahzeninin kapisin1 agmakta yetersiz
kaldi. DNA molekiiliiniin yapisini kegfeden Nobel 6diillii Francis
Crick’in, iinlii Romali egitimci ve hatip Quintilianus'un ve hatta
Sigmund Freud'un da aralarinda bulundugu en keskin zihinlerin,
uyku muammasim ¢6zme girigimleri sonugsuz kalda.

Bu bilimsel ihmal durumunu daha iyi anlayabilmek i¢in ilk
¢ocugunuzun dogumunu hatirlayin. Hastanede doktor odaya girer
ve “Tebrikler, saglikl1 bir oglunuz oldu, ilk testleri tamamladik ve
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NiGIN UYURUZ?

her sey yolunda goriiniiyor,” der. Giiven veren bir giilimsemenin
ardindan kapiya yonelir. Ancak gitkmadan 6nce arkasina déner ve
“Bir gey daha var,” der. “Cocugunuz su andan itibaren hayatinin
sonuna kadar rutin bir gekilde, siirekli komaya girecek. Zaman
zaman 6ldiigiinii diigiindiirecek kadar derin bir koma. Ve bedeni
hareketsiz yatarken zihni siklhikla sagirtici, tuhafhaliisinasyonlarla
dolu olacak. Bu durum, hayatinin iigte birini tiiketecek ve bunu
neden yapacagi ya da bunun neye yaradigi konusunda en ufak bir
fikrim yok. Bol sans!”

Sagirtic1 ama yakin zamana kadar durum bundan ibaretti.
Doktorlar ve bilim insanlar1 neden uyudugumuz konusunda bize
tutarh ya da tam bir cevap veremiyordu. Hayatin diger ii¢ temel
diirtiisiiniin -yemek, icmek ve iiremek- islevlerini yiizlerce degilse
de onlarca yildir biliyoruz. Ancak biitiin hayvanlar dleminde ortak
olan dordiincii temel biyolojik diirtii —uyku diirtiisii- binlerce yil
boyunca bilimin elinden kurtulmay basarda.

Neden uyudugumuz sorusunu evrimsel bir bakis agisiyla ele
almak sadece gizemi artirir. Meseleye hangi acidan bakarsaniz
bakin, uyku biyolojik fenomenlerin en sagmasi olarak goriinecektir.
Uyurken yiyecek toplayamazsiniz. Sosyallesemezsiniz. Bir es bulup
ciftlesemezsiniz. Yavrularimzi besleyemez ya da koruyamazsinz.
Daha da katiisii, uyku sizi yirtici hayvanlarin saldirilarina kars
savunmasiz birakir. Uykuy, hig siiphesiz, insan davraniglan arasinda
en kafa karigtirici olandr.

Birakin hepsinin bir araya gelmesini, bu sebeplerden herhangi
biri bile uykunun ya da uzaktan yakindan alakah herhangi bir seyin
tezahiir etmesini dnleyecek giiglii bir evrimsel baskiy: gerektirir. Bir
uyku bilimcinin dedigi gibi: “Son derece hayati bir igleve hizmet
etmiyorsa uyku, evrim siirecinin yaptig1 en biiyiik hata olmal.™

Ancak uyku direnmistir. Hem de kahramanca. Hatta bugiine
dek incelenen biitiin tiirler uyur! Bu basit olgu, uykunun geze-

= Dr. Allan Rechtschaffen.
t Kushida, C. Encyclopedia of Sleep, 1. Cilt (Elsever, 2013).
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MATTHEW WALKER

genimizdeki hayatla -ya da hemen ardindan- evrimlestigini ka-
nitlamaktadir. Dahasi, uykunun evrim sirasinda inatla direnmesi
goriiniirdeki tehlike ve zararlarina agir basan miithis faydalar
oldugu anlamina gelmelidir.

Sonugolarak, “Neden uyuyoruz?” yanhg soruydu. Uykunun tek
bir islevi ve uyumamizin tek bir kutsal nedeni oldugunu ima edi-
yordu ve bizler o nedenin pegine diigmiigtiik. Mantikhdan (enerjinin
korundugu zaman) ilging olana (goz kiirelerinin oksijenlenmesi igin
firsat) ve psikoanalitik igerikli olana (bastirilmig arzular tatmin
ettigimiz bilingsiz bir durum) kadar sayisiz teori ortaya atild.

Bu kitap ise ¢ok farkh bir gercegi agiga gikaracak. Uyku as-
linda goriindiigiinden ¢ok daha karmagik, katkatilging ve saghkla
insana korku verecek kadar ¢ok alakahidir. Uykunun bir dizi islevi
nedeniyle uyuruz; hem beyinlerimize hem bedenlerimize hizmet
eden, zengin ve ¢ok gesitli gece faydalar1 nedeniyle. Bedenimizde
uykunun eniyi sekilde giiclendirmedigi tek bir 6nemli organ ya da
beynimizde uykudan olumlu etkilenmeyen tek bir siireg yoktur.
Ayn gekilde uykumuzu yeterince almadigimizda biitiin bu organ
ve beyin siiregleri yikici hasar alir. Her gece saghk agisindan bu
denli comert faydalar elde ediyor olmamuz size sagirtici gelmemeli.
Sonugta hayatlarimizin iigte ikisini uyamk gegiriyoruz ve o siire
boyunca sadece bir tane faydal sey yapmiyoruz. Kendi saghg-
miz1 ve hayatta kalmamiz1 saglayan ¢ok gesitli gorevleri yerine
getiriyoruz. O zaman hayatlarimizdan ortalama 25 ila 30 y1l alan
uykunun tek bir iglevinin olmasini1 neden bekleyelim ki?

Son 20 y1l i¢cinde yagsanan bir kegifler patlamasiyla evrimin
uykunun anlagilmasinda goriilmeye deger bir gafyapmadigini id-
rak ettik. Uyku saghga ¢ok sayida fayda saghyor ve bu ilacimiz1 24
saatte bir almak size diigiiyor (ama ¢ogu insan bunu yapmyor).

Uyku beynin 6grenme, ezberleme, mantikh kararlar alma ve
secimler yapma becerimizin de aralarinda oldugu pek ¢ok fonksi-
yonunu zenginlestiriyor. Ruh saghgimiza da nazikge hizmet eden
uyku, duygusal beyin devrelerimizi yeniden ayarlayarak ertesi
giniin sosyal ve psikolojik zorluklar arasinda sakin kafayla yol
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almamiza imkan taniyor. Hatta biitiin bilingli tecriibeler arasinda
en mantiksiz ve tartigmaya acik olam bile anlamaya baghyoruz:
riiyalar. Riiya gormek insanlarin da aralarinda oldugu, bu tecrii-
beyi yasayacak kadar sansl olan biitiin tiirlere bir dizi benzersiz
fayda sagliyor. Buarmaganlar arasinda ac1 verici anilar1 yumusa-
tan avutucu bir nérokimyasal banyo ve beynin gegmisteki ve su
andaki bilgiyi birbirine kargtirarak yaraticihga ilham kaynag
oldugu bir sanal gergeklik alan1 da var.

Viicudun altkatinda ise uyku, bagigikhik sistemimizin cephane-
sine siirekli takviyede bulunur, habis sorunlarla savagir, enfeksiyonu
onler ve her tiirlii hastaliga kars1 koruma saglar. Uyku, insiilin
dengesini ayarlayarak ve glikozun dolagimini saglayarak metabo-
lizmay yeniler. Ayrica istahimizi diizenler ve yemege saldirmak
yerine saghkli yiyecek tercihleri yaparak kilo kontrolii saglamamiza
da yardimci olur. Yeterli uyku bagirsaklarinizda, beslenmeyle ilgili
saglhigimizin biiyiik bir kisminin bagladigin bildigimiz mikrobi-
yomun saglikl bir gekilde korunmasini saglar. Yeterli uyku ayrica
kardiyovaskiiler sistemimizin formda olmasiyla da yakindan ilgi-
lidir; kalp sagligimizi korurken kan basincin diigiiriir.

Dengelibeslenme ve egzersiz hayati 6nem tagir, evet ama artik
bu saglik ii¢glemesinde uykuyu da 6nemli bir gii¢ olarak goriiyo-
ruz. Bir gecelik eksik uykunun neden oldugu fiziksel ve ruhsal
sikintilarin yaninda gida ve egzersizin esit miktarda eksikliginin
neden oldugu sorunlar hafif kahiyor. Her analiz diizeyinde fiziksel
veruhsal saghgin toparlanmasina daha giiglii katki saglayan —dogal
veya tibben manipiile edilmis- bagka bir durum hayal etmek zor.

Uykunun zengin ve yeni bilimsel anlayisina dayanarak, artik
neye yaradigini sormamiz gerekmiyor. Tam tersine, iyi bir gece
uykusundan fayda gérmeyen herhangi bir biyolojik fonksiyon olup
olmadigini merak eder hale geldik. $u ana kadar yapilan binlerce
¢aliyma, olmadigim gosteriyor.

Bu aragtirma roénesansindan gok net bir mesaj dogmugtur: Her
giin beynimizi ve beden saghgimzi sifirlamak igin yapabilecegimiz
en etkili ey uyumaktir; uyku, doga ananin 6liime karsi en biiyiik
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miicadelesidir. Ne yazik ki uykunun yetersiz kaldig1 durumlarda
bireyleri ve toplumlar:1 bekleyen tehlikeleri agik¢a ortaya koyan
gergek kamitlar kamuoyuna yeterince net bir sekilde aktariima-
mustir. Cagdas saghk sdyleminin en ¢arpici1 ihmali budur. Bu ki-
tap, bu ihmale tepki olarak, kargilanmayan ihtiyaci ele almada
bilimsel agidan dogru bir miidahale olmas1 amaciyla yazilmigtir
ve umudum sizleri bityiileyici bir kesgif yolculuguna gikarmasidur.
Kitabin amacy, kiiltiirel uyku algimizi yenilemek ve bu konudaki
ihmalkarligimiza son vermektir.

Sahsen uykuya (her ne kadar her gece kendime pazarlksiz 8 saatlik
bir uyku hediye etsem de sadece kendi uykuma degil) asik oldu-
gumu belirtmeliyim. Uykunun oldugu ve yaptig1 her seye agigim.
Uykuyla ilgili bilinmeyen her seyi kesfetmeye ag131m. $asirtici muh-
tesemligini kamuoyuyla paylagmaya adg1gim. insanlig1 umutsuzca
ihtiya¢ duydugu uykuya kavusturacak her tiirlii yontemi bulma
fikrine 4s11m. Bu agk iligkisi Harvard Tip Fakiiltesi’'nde psikiyatri
profesorii oldugum dénemde baglayip 20 kiisur yillik arastirma
kariyerim boyunca devam etti ve Kaliforniya Universitesi, Ber-
keley’de nérobilim ve psikoloji profesorliigii yapmakta oldugum
bugiinlerde de siirmekte.

Ancak bizimki ilk goriigte agk degildi. Tesadiifen uyku arag-
tirmacisi oldum. Bilimin bu ezoterik dig bélgesinde yasamak gibi
bir niyetim yoktu. On sekiz yagindayken ingiltere, Nottingham'da,
egitim kadrosunda muhtegem bilim insanlarin1 barindiran muazzam
bir enstitii olan Queen’s Tip Merkezi'nde egitim almaya bagladim.
Daha gok cevaplarla ilgilendigi i¢in tip bana goére degildi, sorular
beni her zaman daha fazla biiyiilemigtir. Bana gore cevaplar sadece
bir sonraki soruya ulasmanin yoluydu. Béylece nérobilim okumaya
karar verdim ve mezun olduktan sonra doktorami Londra’daki
Ingiltere Tibbi Aragtirma Konseyi'nden aldigim burs destegiyle
norofizyoloji alaninda yaptim.

Uyku aragtirmalar: alaninda ilk gergek bilimsel katkilarimi
sunmaya doktora ¢aliymalarim sirasinda bagladim. ileri yastaki
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ve demansin ilk agamalarindaki yetigkinlerin elektriksel beyin
dalgalan aktivitesi kaliplarini inceliyordum. Yaygin kaninin ak-
sine demansin tek bir gesidi yok. Alzheimer en ¢ok bilineni ama
pek ¢ok tiiriinden sadece biri. Birkag tedavi nedeninden 6tiirii, bir
bireyin demansin hangi tiiriinden muzdarip oldugunun miimkiin
oldugunca erken saptanmasi biiyiik 6nem tagiyor.

Hastalarimin beyin dalgasi aktivitelerini hem uyku hem uya-
niklik sirasinda degerlendirmeye bagladim. Tezim suydu: Bireyin
hangi demans alt sinifinda ilerledigini saptayabilecek tek ve 6zel
bir elektriksel beyin imzas1 vardi. Giin iginde yapilan dl¢iimler
belirsizdi, agik bir fark imzas1 bulunamiyordu. Sadece uykudaki
beyin dalgalarinin gece okyanusunda alinan kayitlar hastalarimin
hiiziinlii hastalik yazgilarim net bir gekilde simiflandirabilirdi. Bu
kesif, bireyin ne tiir bir demans gelistirdigini anlamak igin, uyku-
nun potansiyel olarak yeni bir erken donem teshis testi geklinde
kullanilabileceginin ispati oldu.

Uyku bende saplantiya doniistii. Bu cevap biitiin iyi cevaplar
gibi beni daha biiyiileyici sorulara yonlendirdigiyle kald:; mesela,
hastalarimdaki uyku kesintileri, hastaliklarina katkida bulunuyor
ve hatta hafiza kayb, saldirganlik, haliisinasyonlar ve sanrilar gibi
korkung¢ semptomlarinin bazilarina sebep oluyor olabilir miydi?
Elime ne gegerse okudum. inamlmas giig bir gergek ortaya gikmaya
baglamisti: Uykuya neden ihtiya¢ duydugumuzu ve uykunun ne ise
yaradigini kimse bilmiyordu. Bu temel birinci soru cevaplanma-
dan demansla ilgili soruma yanmit bulamazdim. Béylece uykunun
sifresini ¢ozmeye ¢alismaya karar verdim.

Demansla ilgili ¢aliymama ara verdim ve beni okyanusun
diger tarafina, Harvard'a gétiiren doktora sonrasi ¢aligmamda,
tarihteki en iyi bilim insanlarimin goziinden kagan, insanligin en
biiyitkk muammalarindan birini ele almak igin kollarisivadim. Nigin
uyuruz? Kibirden uzak, samimi bir naiflikle cevabi iki sene iginde
bulabilecegime inandim. Ustiinden yirmi y1l gegti. Zor sorunlar
onlari sorgulayanlar: neyin motive ettigine pek aldirmaz, kendi
zor derslerini her sekilde verirler.
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Simdi kendi yirmi yillik aragtirma ¢abalarim ve diinyanin dort
biryanindakilaboratuvarlarda yapilan binlerce ¢aliymanin sonuglan
birlesince pek ¢ok cevaba ulagtik. Bu kegifler beni akademik hayatin
icinde ve diginda harika, imtiyazh ve beklenmedik yolculuklara
cikardi: NBA, NFL ve ingiliz Premier Lig futbol takimlari, Pixar
Animasyon, hiikiimet birimleri, taninmig teknoloji ve finans girket-
leri i¢in uyku damigmanhi@ yaptim, sayisiz televizyon programinin
ve belgeselin yapimina katkida bulundum ve bu siireglere yardim
ettim. Uykuyla ilgili bulgularim diger uyku bilimci dostlarimin
benzer kegifleriyle bir araya gelerek size uykunun hayati 6nemi
hakkinda ihtiya¢ duydugunuz biitiin kanitlar1 sunacak.

Bu kitabin yapisi hakkinda son bir bilgi daha verecegim. Béliimler
mantikh bir sirayla, konu doért ana kisma yayilarak yazildi.
Birinci kisimda, uyku denen bu aldatic1 seyin gizemi ¢ozii-
lityor: Uyku nedir, ne degildir? Kimler uyur? Ne kadar uyurlar?
Insanlar nasil uyumalidir (ama uyumazlar) ve uyku sizin ya da
¢ocugunuzun yasam siiresini nasil iyi ya dakotii yonde degistirir?
ikinci kisimda uykunun ve uykusuzlugun iyi, kétii ve liimciil
yanlari ele alinmiyor. Uykunun beyin ve beden igin sagirtic: fayda-
larim kegfedecek, aslinda saglik ve genel iyilik hali i¢in ne kadar
cesitlive onemliislevler iistlendigini dogrulayacagiz. Sonra yetersiz
uykunun nasil ve neden saghgin bozulmasi ¢ikmazina, hastahk-
lara ve zamansiz 6liime neden olduguna dénecegiz. Uyumanin
gerekliligine bundan daha iyi bir uyanma gagrisi olamaz.
Ugiincii kisimda uykudan riiyalarin fantastik diinyasinin bi-
limsel agiklamasina bir gegis yapilacak. Rilya goren insanlarin
beyinlerinden ve riiyalarin diinyay: degistiren Nobel 6diillii fikirlere
nasil ilham verdiginden riiya kontroliiniin miimkiin olup olma-
digina ve bunun akillica olup olmadigina kadar her seyi gozler
oniine serecegiz.
Dordiincii kisim ise bizi yatagin bas ucuna oturtup insomnia
dahil say1s1z uyku bozukluguyla tanistiracak. Neden pek gogumuzun
gecelerce iyi bir uyku ¢gekmekte zorlandiginin bariz ve o kadar da
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bariz olmayan nedenlerini agacagim. Bunu kulaktan dolma bilgiler
ya da markalagma mesajlan yerine bilimsel ve klinik verilere da-
yali bir uyku haplar tartigmasi izleyecek. Daha iyi uyku i¢in yeni,
daha giivenli ve daha etkili ilagsiz terapi yontemleri 6nerilecek.
Yatagin bas ucundan toplumdakiuyku diizeyine gegerek yetersiz
uykunun egitim, tip ve saglik hizmetlerindeki ve i§ diinyasindaki
ayilticl etkisini 6grenecegiz. Kanitlar biitiin bu disiplinlerde et-
kin, giivenli, karh ve etik bir gsekilde hedeflere ulagmak i¢in uzun
saatler uyanik kalmanin faydah oldugu yéniindeki inanglari yerle
bir edecek. Kitab1 samimiyetle, iyimser bir umutla bitirirken, in-
sanin yoksun kaldig1 uykuyla yeniden bag kurabilmesi i¢in bir
yol haritasi ¢izecek, yirmi birinci yiizyillda uykuya yeni bir bakig
agis1 getirecegim.

Bu kitab: illa bu dort kismi adim adim izleyerek okumak
zorunda olmadiginizi belirtmek isterim. Boliimlerin ¢ogu, dne-
minden pek bir sey kaybetmeden ayr1 ayr ve sirasiz okunabilir.
Bu yiizden sizi kitab1 tamamen keyfinize gore, bir biitiin halinde
ya da parga parca, agik biife tarzinda ya da diizenli bir gekilde
okumaya davet ediyorum.

Son olarak bir geyi netlestirmek isterim. Bu kitab1 okurken
uykunuzun gelmesi ya da uyuyakalmamz halinde pek ¢ok yazarin
aksine ben hig iiziilmem. Aksine kitabin konusuna ve igerigine
dayanarak bu tiir davramglan aktif olarak destekledigimi belirt-
mek isterim. Uyku ve hafiza hakkinda bildiklerimi géz 6niinde
bulundurunca, okuyucu olarak size anlattiklarim uyuyakalarak
giiclendirme ve dolayisiyla hatirda tutma isteginize kargi koyama-
digimz1 bilmek benim i¢in en biiyiik 6diil olacaktir. Bu yiizden bu
kitabi okurken dalip gitmek konusunda kendinizi 6zgiir hissedin.
Size hicbir sekilde giicenmeyecegimden emin olabilirsiniz. Aksine
¢ok mutlu olurum.
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2. BOLUM

Kafein, Jet-Lag ve Melatonin

Uyku Ritminizin Kontroliinii Kaybetmek
ve Geri Kazanmak

Viicudunuz uyku zamaninin geldigini nasil anlar? Yeni bir zaman
dilimine gegince neden jet-lag olursunuz? Jet-lag'in iistesinden
nasil gelinir? Bu yeni ortama uyma hali, evinize dondiigiiniizde
neden tekrar jet-lag’e neden olur? Bazi insanlar bu meseleyle bag
etmek i¢in neden melatonin kullanir? Bir fincan kahve sizi neden
(ve nasil) uyanik tutar? Ve belki de en 6nemlisi, uykunuzu alp
almadigimzi nasil anlarsimz?

Ne zaman uyumak istediginizi, ne zaman uyanik kalmak iste-
diginizi belirleyen iki ana faktor vardir. Siz bu kelimeleri okurken
bile her iki faktor hem zihninizi hem bedeninizi giiglii bir gekilde
etkiliyor. Birinci faktor beyninizin derinliklerinde bulunan yirmi
dort saatlik i¢ saatinizden gelen bir sinyal. O saat bir dongii, gece
ve giiniin belli saatlerinde diizenli olarak yorgun ya da uyamk
hissetmenize neden olan bir gece giindiiz ritmi yaratir. ikinci fak-
tor ise beyninizde olugan ve “uyku basinc1” yaratan kimyasal bir
maddedir. Ne kadar uzun siire uyanik kalirsaniz kimyasal uyku
basinci o kadar birikir ve sonug olarak o kadar uykulu hisseder-
siniz. Giin boyunca ne kadar uyanik ya da dikkatli oldugunuzu,
ne zaman yorgun ve yatmaya hazir hissettiginizi ve kismen ne
kadar iyi uyudugunuzu bu iki faktor arasindaki denge belirler.
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RITMINiZ VAR MI?

Acihs paragrafindaki sorularin pek gogunun merkezinde sirkadiyen
ritim olarak da bilinen yirmi dort saatlik fizyolojik ritminizin ge-
killendirme giicii yatiyor. Herkes kendine bir sirkadiyen (circadian)
ritim iiretir (sirka/circa “etrafinda” demektir, diyen/dian ise “giin”
anlamina gelen diam’dan tiiremigtir). Aslinda gezegendeki yagam
siiresi birkag giinii agan biitiin yaratiklar bu dogal dongiiyii iire-
tir. Beyninizin igindeki yirmi dort saatlik saat, giinliik sirkadiyen
ritmi sinyalini beyninizin her bélgesine ve viicudunuzdaki biitiin
organlara gonderir.

Yirmi dort saatlik temponuz ne zaman uyanik olmak, ne za-
man uyumak istediginizi belirlemeye yardimci olur. Ama bagka
ritmik kaliplar1 da kontrol eder. Bu kaliplar yemek ve i¢mek i¢in
zamanlanmug tercihlerinizi, ruh halinizi ve duygularinizi, iiretti-
giniz idrar miktarinr’, viicut 1s1m1z1, metabolizma hiziniz1 ve say:-
s1iz hormonun salgilanmasini kapsar. Bir olimpiyat rekoru kirma
ihtimalinizin giiniin hangi vaktinde oldugunuza bagli olmasi ve
insan sirkadiyen ritminin dogal zirvesi olan 6gleden sonranin ilk
saatlerinde daha yiiksek olmasi tesadiif degildir. Dogumlarin ve
oliimlerin zamanlamasi bile bu hiz ayarlayicinin kontrol ettigi
kilit yagamsal metabolik, kardiyovaskiiler, 1s1yla ilgili ve hormo-
nal siireglerdeki dikkat ¢ekici salinmalara bagh olarak sirkadiyen
ritme uygunluk gosterir.

Bu biyolojik hiz ayarlayiciy1 kesfetmemizden uzun zaman 6nce
ustalik gerektiren bir deney, kayda deger bir basariya imza attr:
Zamani durdurdu, en azindan bir bitki i¢in. 1729 yilinda Fransiz
jeofizik¢i Jean-Jacques d’Ortous de Mairan bitkilerin kendi igsel
zamanlarin iirettiklerinin ilk kanitina ulagti.

De Mairan heliotropizm (bir bitkinin yapraklarinin veya ¢i-
¢eklerinin giin i¢inde giinegin gokyiiziindeki seyrini takip etmesi)

Kigisel tecriilbeme dayanarak bunun yemek davetleri, aile toplantilar1 ya da
diger sosyal ortamlarda paylagmak igin siiper bir bilgi oldugunu belirtmeliyim.
Akgamin geri kalanindakimsenin size yaklagmamasini, sizinle konugmamasim
ve bir dahaki sefere davet edilmemenizi garantileyecektir.
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sergileyen bir tiiriin yaprak hareketlerini inceliyordu. Mimosa pu-
dica’ adinda bir bitki, De Mairann dikkatini ¢ekti. Bu bitkinin
yapraklar: sadece giinesin gokyiiziinde ¢izdigi kavisi izlemekle
kalmuyor, geceleri neredeyse solmus gibi sarkiyordu. Sonra ertesi
giin baslarken yapraklar yeniden semsiye gibi, eski sagliklariyla
agiliveriyordu. Bu davranisin her sabah ve aksam tekrarlanmasi
iinlii evrim biyologu Charles Darwin’in onlara “uyuyan yapraklar”
adin1 vermesine neden olacakti.

De Mairan’in deneyinden 6nce pek ¢ok insan bitkinin agilma
vekapanma davraniginin sadece giinesin dogusu ve batisiylasap-
tandigina inamyordu. Mantikl bir varsayimdi bu: Giin 15131 (bulutlu
giinlerde bile) yapraklarin agilmasini tetiklerken karanhgin ¢6kmesi
yapraklara ditkkdm kapatip ¢ekilmeleri igin talimat veriyordu.
Bu varsayim, de Mairan tarafindan yikildu. ilk olarak bitkiyi alip
agik havaya koydu ve giindiiz ve geceyle bagdastirilan aydinlik ve
karanhk sinyallerine maruz birakti. Beklendigi gibi bitkiler giin
15181nda agip gece karanhkta kapandi.

Bunudahice birhamleizledi. De Mairan bitkiyi bir giin boyunca
gece giindiiz zifiri karanlikta tutacak bir kutuya koydu. Bu yirmi
dort saat siiresince arada sirada bitkiye kontrollii karanhkta goz
atip yapraklarin durumunu gozlemledi. Bitki giin boyunca 15181n
etkisinden tamamen koparilmasina ragmen giinesleniyormus gibi
davrandi, yapraklar: gururla agilmigti. Sonra giin sonunda giine-
sin battiginin igaretini almig gibi kapanip soldu ve gece boyunca
oyle kald.

Bu devrimsel bir kesifti: de Mairan canh bir organizmanin
kendi zaman dongiisiinii takip ettigini, aslinda giinesin ritmik
emirlerine kole olmadigini1 géstermisti. Bitkinin bir yerinde, zamam
dis diinyadan giin 15181 gibi herhangi bir isaret almadan izleyebilen
yirmi dort saatlik bir ritim belirleyicisi vardi. Bitkinin sadece bir
sirkadiyen ritmi yoktu; endojen, yani kendi kendini yaratan bir

iz Pudica kelimesi Latincede “utanga¢” ya da “mahcup” anlamina gelir; bu bitki,

adini yapraklarinin dokunulduklarinda ya da okgandiklarinda solmasindan
alir.
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dongiisii vard. Bu, kalbinizin kendi ritminde atmasina benzer. Fark,
kalbinizin ritminin gok daha hizli olmas ve bir sirkadiyen saati
gibi yirmi dort saatte bir degil, saniyede en az bir kez atmasidr.

Isin sagirtic1 yany, biz insanlarin da benzer ve igeriden iiretilen
bir sirkadiyen ritminin oldugunun ispatlanmasi iki yiizy1l daha
siirdii. Ancak bu deney, igsel zaman takibi anlayigimiza beklen-
medik bir katki sagladi. 1938 senesinde Sikago Universitesi’nden
Profesor Nathaniel Kleitman, aragtirma asistanm1 Bruce Richard-
son esliginde daha da radikal bir bilimsel galigmaya imza atti.
Bu galigma bugiine kadar esi benzeri goriilmemis bir adanmighg
gerektiriyordu.

Kleitman ve Richardson kobay olarak kendilerini kullandilar.
Yanlarina alt1 haftalik yiyecek, su ve orada monte etmek iizere
pargalarina ayirdiklan iki yiiksek ayakh hastane karyolasi alip
gezegenin en derin -en diplerine giines 15131n1n ulagamayacag
kadar derin- magaralarindan biri olan, Kentucky’deki Mammoth
Magarasr'na gittiler. Kleitman ve Richardson biyolojik ritmimizi
tam olarak degil, yaklagik bir giin olarak tamimlayacak garpici
bilimsel bulguya iste bu karanhkta 151k tuttular.

iki bilim insan1 yanlarina yiyecek ve suya ek olarak viicut
isilarini ve uyanma ve uyuma ritimlerini 6lgecek aygitlar da almig-
lardi. Bukayit alam iki yanina yataklarini yerlestirdikleri yagama
alanlarinin kalbini olugturuyordu. Karyolalarin uzun bacaklarinin
her biri, kaleleri gevreleyen su doluhendekler mantigiyla, Mammoth
Magarasr'nin derinliklerinde yasayan sayisiz kiigiik (bazilar1 o ka-
dar da kiigiik olmayan) yaratif1 yataklarinda onlara katilmaktan
men etmek i¢in birer su kovasinin igine yerlestirilmigti.

Kleitman ve Richardson’in kargi kargiya oldugu deneysel soru
cok basitti. Is1g1n ve karanligin giinliik déngiisiinden koparilinca
biyolojik uyku ve uyamklk ritimleri ve viicut 1silar1 tamamen
bozulacak miyds, yoksa digarida ritmik giin 151§1na maruz kalan
diger bireylerinkiyle aym1 m1 kalacakt1? Toplamda otuz iki giin
zifiri karanhkta kaldilar. Bu siirecte sadece etkileyici miktarda sa¢g
sakal uzatmakla kalmadilar, ¢181r acan iki kegifte de bulundular.
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ilki insanlarin tipki de Mairan'in heliotrop bitkileri gibi giines
1is1g1iin yoklugunda kendi igsel sirkadiyen ritimlerini iiretiyor
olmalariydi. Yani ne Kleitman ne de Richardson rastgele uyuyup
uyanma ataklarina girmigti, aksine uzun bir uyaniklik (yaklagik
on beg saatlik) ve yaklagik dokuz saatlik kesintisiz uyku siiresin-
den olusan 6ngoériilebilir ve tekrarlayan bir kalip sergilemiglerdi.

ikinci beklenmedik ve daha derin olan bulgu ise giivenilir bir
sekilde tekrarlayan uyaniklik ve uyku déngiisiiniin tam olarak
yirmi dort saat degil, tutarh ve inkar edilmez bir sekilde yirmi dort
saatten daha uzun olduguydu. Yirmili yaglarinda olan Richardson
yirmi alt1 ile yirmi sekiz saat arasinda degigen bir uyku uyanik-
hk dongiisii geligtirmigti. Kirklarinda olan Kleitman'in dongiisii
ise yirmi dort saate biraz daha yakin ama kesinlikle yirmi dort
saatten uzundu. Sonug olarak giin 1g1g1nin digsal etkisi ¢ikarilinca
her iki adamin igsel olarakiiretilen “giin”ii tam olarak yirmi dort
saat degil, biraz daha uzundu. Yavag ¢aligan bozuk bir kol saati
gibi, dig diinyada gegen her bir (gergek) giinle birlikte Kleitman ve
Richardson daha uzun ve igsel olarak iiretilen kronometrelerine
gore zaman eklemeye baslamiglardi.

Dogustan gelen biyolojik ritmimiz tam olarak yirmi dort saat
degil, yirmi dortsaat civar olduguna gore yeni bir terim gerekliydi:
tam olarak bir giin degil, yaklagik ya da neredeyse bir giin siiren
sirkadiyen ritim." Kleitman ve Richardson’in ¢ig1r agan bu dene-
yinden bu yana gegen yetmis y1l zarfinda yetigkin insanlarin igsel
sirkadiyen saatinin ortalama siiresinin yaklagik yirmi dort saat on
bes dakika oldugunu saptadik. Diinyanin yirmi dort saatlik rotas-
yonundan ¢ok uzak degil ama kendine saygisi olan higbir Isvigreli
saat¢inin kabul etmeyecegi net zamanlama olmadig: da kesin.

Bu ¢ok kesin olmayan i¢ biyolojik saat fenomeni gimdi tutarh bir gekilde pek
cok farkl tiirde gozlemlenmektedir. Ancak biitiin tiirlerde insanlarda oldugu
kadar uzun siireli degildir. Hamster ve sincap gibi kimi hayvanlar i¢in igsel
sirkadiyen ritim zifiri karanhga yerlegtirildiklerinde yirmi dort saatten kisa
siirmektedir. insanlar gibi diger tiirler iginse yirmi dort saatten daha uzundur.
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Neyse ki gogumuz Mammoth Magarasi’'nda ya da dayattigi
siirekli karanlikta yagamiyoruz. Kesin olmayan ve bir giinii asan
igsel sirkadiyen saatimizin yardimina kogan giines 1s131ndan rutin
olarak istifade ediyoruz. Giines 15181 tam dogru olmayan bir kol
saatinin yan kadranin1 manipiile eden bir bagparmak ve parmak
etkisi gostermektedir. Giineg 15181 her giin igsel saatimizi sistemli
bir sekilde yeniden ayarlayarak bizi yaklagik degil, tam olarak yirmi
dort saate “kurar”.’

Beynin bu yeniden ayarlama amaci i¢in giin 1511m kullanmasi
tesadiif degildir. Giin 15181 cevremizde sahip oldugumuz en giivenilir
ve tekrarh sinyaldir. Gezegenimizin dofumundan bu yana giines
istisnasiz her giin sabah dogup aksam batmistir. Hatta pek ¢ok
tiiriin bir sirkadiyen ritim benimsemesinin sebebi, hem kendilerini
hem de igsel (or. 1s1) ve digsal (6r. beslenme) aktivitelerini kendi
ekseninde donen diinyanin diizenli aydinhk (giinesin oldugu) ve
karanlhik (giinesin saklandig1) evrelerinin olugmasina yol agan
giinliik yoriingesel mekanigiyle senkronize etmektir.

Bununla birlikte beynin biyolojik saatini yeniden ayarlamak
amaciyla tutundugu tek sinyal (her ne kadar mevcut oldugu hal-
lerde baglica ve tercih edilen olsa da) giin 15181 degildir. Beyin,
giivenilir bir sekilde tekrarlandiklar: siirece yemek, egzersiz, 1s1
degisimleri ve hatta diizenli zamanlanmis sosyal etkilegimler gibi
diger digsal ipuglarindan da faydalanabilir. Bu olaylarin her biri,
biyolojik saatin tam yirmi dért saatlik bir dongiiye oturmasini
saglayacak ayarlama becerisine sahiptir. Belli gorme engellerine
sahip insanlarin sirkadiyen ritimlerini tamamen yitirmemelerinin
nedeni budur. Gérme engelleri sebebiyle 1g1ktan igaret alamasalar
da yeniden ayarlanmalarinin tetiklenmesinde bagka fenomenler rol
oynar. Beynin bu igsel saati ayarlamak amaciyla kullandig biitiin
bu sinyaller Almancada “zaman verici” ya da “senkronize edici”
anlamina gelen zeitgeber terimiyle anilir. Yani 151k en giivenilir ve

Yagmurlu bir giinde yogun bulutlarin arasindan gelen giin 15181 bile biyolojik
saatlerimizi yeniden ayarlamaya yardim edecek kadar giigliidiir.
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dolayisiyla birinci zeitgeber olmakla birlikte giin 15131na ek olarak ya
da giin 151811n yoklugunda kullanilabilecek pek gok faktor vardir.

Beyninizin ortasinda oturan bu yirmi dort saatlik biyolojik
saate suprakiazmatik gekirdek denir. Anatomik dilin biiyiik bir
kisminda oldugu gibi telaffuzu zor olsa da bu kelime de anlamim
kendi i¢inde tagimaktadir: “Supra” iistiinde, “kiazm” (chiasm) ise
kesigim noktasi demektir. Goz kiirelerinizden gelen optik sinirle-
rin kesigim noktasi. Bu sinirler beyninizin ortasinda bulugur ve
etkili bir gekilde taraf degistirirler. Suprakiazmatik ¢ekirdegin bu
kesisim noktasinin hemen iistiinde olmasi sebepsiz degildir. Her
iki gozden gonderilen 151k sinyalini, gorsel isleme i¢in optik sinirler
uizerinden beynin arka tarafina dogru yol alirlarken “6rnekler”.
Suprakiazmatik ¢ekirdek bu giivenilir 151k bilgisini i¢sel saatin
dogasinda var olan sapmay 6nleyip tam yirmi dort saatlik bir
dongiiye ayarlamak icin kullanir.

Suprakiazmatik gekirdegin 20 bin beyin hiicresi ya da nérondan
olustugunu séylesem kocaman oldugu ve kafatasimizin iginde ¢ok
fazla yer kapladig1 sonucuna varabilirsiniz ama aslinda ¢ok kiigiik-
tiir. Beyin yaklagik 100 milyar nérondan olusur ve suprakiazmatik
¢ekirdek serebral madde i¢inde nispeten gok az yer tutar. Ancak
bu gelimsizligine ragmen suprakiazmatik ¢ekirdegin beynin geri
kalani ve viicut iistiindeki etkisini tanimlamak i¢in kullanilacak
son kelime miitevazi olacaktir. Bu minicik saat sizin i¢in ve diger
biitiin canl tiirleri i¢in hayatin biyolojik ritmik senfonisinin merkezi
sefidir. Suprakiazmatik gekirdek bu boliimdeki odak konumuz da
-uyanik kalmak ve uyumak istedigimiz zamanlar- déhil olmak
iizere genig bir davranig yelpazesini kontrol eder.

insan gibi giindiizleri aktif olan tiirlerde sirkadiyen ritim giin
151g1min oldugu saatler boyunca beyin ve bedende sizi uyanik ve
ayik tutmak iizere tasarlanmis pek gok mekanizmayi aktive eder.
Bu siiregler gece saatlerinde o uyarici etkiyi ortadan kaldirarak
azalir. $ekil 1, bu tiir bir sirkadiyen ritim 6rnegini —viicut 1sin1zin
ritmini- gostermekte ve bir grup yetiskinin ortalama viicut 1s1s1m
(hem de rektal) temsil etmektedir. Sol ugta 6glen saat 12.00’den
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baglamak iizere viicut 1s1s1 gittikge artarak 63leden sonra zirveye
ulagir. Daha sonra viicut 1s1s1min diisiige gegmesiyle egri yon de-
gistirir ve yatmasaatigeldiginde deger, giin ortasindaki baglangi¢
noktasinin altina iner.

$ekil 1: Tipik Yirmi Dort Saatlik Sirkadiyen Ritim
(Gekirdek Viicut Isisi)

37.2
371
37.0
36.9
36.8

Rektal Sicaklik (°C)

36.7

X T
12.00 16.'00 20.00 00.00 04.00 08.00
Zaman (Yirmi D6rt Saat)

Biyolojik sirkadiyen ritminiz siz aligilmis yatma saatine yakla-
sirken viicut 1s1mizda bir diisiisii koordine eder ve uyku bagladiktan
iki saat sonra en diigiik noktasina ulagtirir. Bununla birlikte bu 1s1
ritmi gercekten uyuyup uyumamanza bagh degildir. Sizibiitiin gece
uyanik tutsam da cekirdek viicut 1s1n1z yine aym kalib: sergilerdi.
Isidaki diigiis uykuyu baglatmaya yardimci olsa da 1s1 yirmi dort
saatlik siirede uykuda ya da uyanik olmanizdan bagimsiz olarak
diiger ya da yiikselir. Bu bir metronom gibi hi¢ aksamadan tek-
rarlanan, 6nceden programlanmg sirkadiyen ritminin klasik bir
ornegidir. Isi, suprakiazmatik ¢ekirdegin yonettigi pek ¢ok yirmi
dortsaatritminden sadece biridir. Uykuda ve uyanik olma halleri
de bu ritimler arasindadir. Bu nedenle sirkadiyen ritim uyku ve
uyanikhigin degil, uyku ve uyaniklik sirkadiyen ritmin kontrolii
altindadir. Yani sirkadiyen ritminiz uyuyup uyumamaniza bagh
olmadan yirmi dort saatte tamamlanir. Bu agidan sgagsmazdir. Ama
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bireylere baktiginiz zaman herkesin sirkadiyen ritminin aym ol-
madigin1 goriirsiiniiz.

BENIM RITMIM SENIN RITMINLE AYNI DEGIL

Her ne kadar her insan yirmi dort saatlik bir kalip sergilese de
nispi zirve ve dip noktalar: bireyler arasinda ¢arpici farklihklar
gostermektedir. Bazi insanlarin uyamklik zirveleri giiniin erken
saatlerine, uykulu halleri de gece erken saate denk gelir. Bu insan-
lar niifusun yaklagik yiizde 40°'in1 olugturan “sabah insanlar1™dur.
Sabah safak sokerken uyanmayi tercih ederler, bundan mutluluk
duyarlar ve en iyi performanslarini giiniin bu saatlerinde sergiler-
ler. “Aksam insanlar1” olarak nitelendirilen diger grup ise niifusun
yiizde 30’unu olusturur. Dogal olarak ge¢ yatmay tercih eder ve
ertesisabah geg saatte, hatta 6gleden sonra uyanirlar. Geri kalan
yiizde 30 ise benim gibi aksama biraz daha meyilli olmakla birlikte
sabah ve aksam insanlarinin arasinda bir yerde dururlar.

Bu iki insan tipi “erkenci kuglar” ya da “gece baykuslar1” olarak
da anilir. Erkenci kuglarin aksine gece baykuslari ne kadar ¢aba-
lasalar da geceleri erken saatte uyumay basaramazlar. Baykuslar
ancak sabahin ilk saatlerinde uykuya dalabilir. Geg saate kadar
uyumadiklar i¢in baykuslar dogal olarak erken kalkmaktan hig
hoglanmazlar. Giiniin bu saatinde ¢ok iyi performans sergileyemez-
ler; “uyanmik” olmakla birlikte, beyinleri giiniin erken saatlerinde
uyku benzeri bir durumda kalir. Bu durum, goézlerin iistiinde kalan
ve beynin idari ofisi olarak diigiinebileceginiz prefrontal korteks
olarak bilinen bolge icin 6zellikle gegerlidir. Prefrontal korteks
yiiksek diizeyde diisiinceyi ve akil yiiriitmeyi denetler ve duygula-
rimizi kontrol altinda tutmaya yardim eder. Bir gece baykusu ¢ok
erken saatte uyanmaya zorlanirsa prefrontal korteksi “¢evrimdis1”
kalir. Sabahin erken saatlerinde ¢alistirilan soguk bir motor gibi,
1si1p isleyecek duruma gelmesi zaman alir ve 6ncesinde verimli
bir sekilde ¢aligmaz.

Bir yetigkinin erkenci kug mu, yoksa baykus mu oldugu -yani
kronotipi- biiyiik olgiide genetigiyle belirlenir. Gece baykusuysaniz
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annenizin ya dababanizin (veya her ikisinin de) gece kugu olmasi
olasidir. Ne yazik ki toplum gece kuslarina iki agidan haksizhik
etmektedir. ilki, gece kugunun sabahin ilk saatlerine kadar uyu-
mamasindan 6tiirii daha ge¢ saatlerde uyanma egilimi yiiziinden
tembel olarak yaftalanmasidir. Digerleri (yani erkenci kuglar) gece
kuslarim bu tiir tercihlerin bir se¢im oldugu varsayimyla kinar ve
bu kadar sorumsuz olmasalar kolayca erken kalkabileceklerini iddia
ederler. Oysa boyle olmay gece kuslar1 se¢memistir. Kaginilmaz
bir DNA donanimi sonucu ertelenmis bir programa tabidirler. Bu
bilingli bir hatadan ¢ok, genetik yazgilaridir.

Digeri ise toplumda i planlamasinin koklegmis, esitliksiz oyun
alaninin baykuslari cezalandiracak, erkenci kuslar ise kayiracak
sekilde erken baglama yanlisi olmasidir. Bu durum iyilestirilme
yolunda olsa da standart istihdam diizenlemeleri baykuslar1 do-
gal olmayan bir uyuma-uyanma ritmine zorlamaktadir. Bunun
sonucunda hem baykuslarn i performansi1 sabahlar1 optimal
olmaya ¢ok uzak kalir hem de standart ¢aligma saatleri aksam
olmadan son buldugu i¢in aksamiistii ve aksam saatlerinde gergek
potansiyellerini sergilemeleri de miimkiin olmamaktadir. Daha da
onemlisi, erkenci kuglarla birlikte uyanmak zorunda birakilan ve
geceleri erken uyuyamayan baykuslar kronik bir sekilde uykusuz
kalmaktadirlar. Bu nedenle baykuslar asir1 yorgunluk cekerler.
Dolayisiyla da bu grupta uyku eksikliginden kaynaklanan depres-
yon, anksiyete, diyabet, kanser, kalp krizi ve fel¢ gibi hastaliklara
daha fazla rastlanmaktadir.

Bu agidan toplumsal bir degisime ihtiya¢ duyulmaktadir; fi-
ziksel olarak saptanabilen diger farkliliklara (6r. gorme sorunlari)
sundugumuz bazi kolayhklar bu meseleye de uyarlanmahdir. Sadece
bir uca degil, her kronotipe uygun diisecek daha esnek ¢galisma
saatleri talep ediyoruz.

Doga ananin insanlar arasinda neden boyle bir cesitlilik
programladigini merak ediyor olabilirsiniz. Sosyal bir tiir olarak
hepimizin senkronize olmasi ve en iist diizeyde insan etkilesimini
desteklemek igin ayn1 zamanda uyanmasi gerekmez mi? Belki de
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hayir. Bu kitabin ilerleyen sayfalarinda kesfedecegimiz gibi, insan-
lar muhtemelen tek baslarina ya da ¢ift olarak degil, aile olarak
ve hatta biitiin bir kabile olarak birlikte uyumak iizere evrildiler.
Uyku/uyaniklik zamanlama tercihlerinde bu tiir bir genetik ola-
rak programlanmus gesitliligin artilar1 -bu evrimsel baglamda de-
gerlendirdigimizde- anlagilabilir. Gruptaki baykusglar sabah saat
01.00 ya da 02.00'ye kadar uyumayacak ve 09.00 ya da 10.00’dan
énce uyanmayacaklardi. Ote yandan erkenci kuglar aksam saat
21.00'da istirahate gekilip saat 05.00'te uyanacaklardi. Sonug olarak
grup biitiin halinde sekiz saat yerine sadece dort saat savunmasiz
kalacak (herkesin uykuda oldugu saatlerde) ve herkes sekiz saat
uyuma sans1 bulacakti. Doga ana bu kadar kalabalik bir tiiriin
varhgim siirdiirme giivenligini ve dolayisiyla zindeligini destek-
leyecek higbir biyolojik 6zelligini —bu 6rnekte bahsi gegen ozellik,
toplu halde yagayan bir kabile igindeki bireylerin uyuyup uyanma
saatlerinin faydah gesitliligi oluyor- yok etmezdi. Ve etmedi de.

MELATONIN

Suprakiazmatik gekirdeginiz tekrarh gece giindiiz sinyalini bey-
ninize ve viicudunuza melatonin adi verilen siirekli dolagim ha-
lindeki bir haberci araciligiyla iletir. Melatoninin bagka adlar1 da
vardir, “karanlik hormonu” ve “vampir hormunu” gibi. Bu adlan
kotiilitkk sagmasina degil, geceleri salinmasina borgludur. Beynin
arka tarafinda, derinlerde yer alan epifiz bezi tarafindan kan do-
lasimina salinan melatonin, suprakiazmatik ¢ekirdegin talima-
tiyla alacakaranhgin ¢okmesinden kisa siire sonra artisa geger.
Melatonin giiglii bir megafon gorevi iistlenerek beyne ve viicuda,
“Hava karardi! Hava karard1!” mesajini1 haykirir. O anda gecenin
bagladig ilan edilmis olur ve beraberinde uyku zamaninin bag-
langiciyla ilgili biyolojik bir emir de gelir.”

Yarasalar, cekirgeler, ateg bocekleri ve tilkiler gibi gece canhilari igin bu ¢agn
sabaha denk gelir.
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Bu sekilde melatonin, karanhg sistemli bir gekilde biitiin or-
ganizmaya haber vererek uykunun gerceklesme zamaninin diizen-
lenmesine yardim eder. Ancak melatoninin uykunun kendisinin
iiretilmesinde etkisi ¢ok azdir. Pek gok insan bu konuda yanhs bir
fikre sahiptir. Bu ayrimi netlestirmek i¢in uykuyu 100 metrelik bir
olimpik yaris olarak diigiiniin. Melatonin, “Kogucular, yerlerinize,”
duyurusunu ve daha sonra kosuyu bagslatacak tabanca atigini1 yapan
gorevlisinin sesidir. O goérevli (melatonin) yarigin (uykunun) ne
zaman baglayacagini yonetir ama yariga katilmaz. Bu benzetmede
kosucular diger beyin bolgeleri ve aktif olarak uyku iireten siireg-
lerdir. Melatonin uyku iireten bu beyin bélgelerini yatma saatinin
baslangig ¢izgisine dizer. Uyku siirecinin baglatilmasi igin resmi
talimati verir ama uyku yariginda yer almaz.

Bu nedenlerden dolay1 melatonin en azindan saghkh ve jet-
lag’e maruz kalmamis (jet-lag konusunu ve melatoninin jet-lag'e
nasil yardimc olabilecegini birazdan ele alacagiz) bireyler igin
giiclii bir uyku yardimcisi degildir. Haplarda -tabii eger varsa- ¢ok
az kaliteli melatonin bulunur. Ote yandan melatoninin uykuya
kiigiimsenmemesi gereken bir plasebo etkisi vardir ve sonugta
plasebo etkisi farmakolojide en giivenilir etkidir. Ayrica raflarda
satilan melatoninin diinyanin gesitli yerlerinde, Birlegik Devletler
Gida ve ilag Dairesi'nin (FDA) de aralarinda oldugu idari organlar
tarafindan denetlenmedigini hatirlamak da 6nemlidir. Raflarda
satilan markalarin bilimsel degerlendirmelerinde, etikette iddia
edilenden yiizde 83 daha az ile yiizde 478 daha fazla arasinda
degigen miktarlarda melatonin konsantrasyonuna rastlanmigtir.’

Uyku baglayinca melatonin konsantrasyonu gece boyunca
ve sabah saatlerine kadar diiser. Safak vaktiyle birlikte giin 15181
gozler iizerinden beyne girerken (kapah goz kapaklarina ragmen)
epifiz bezinde bir fren pedalina basilarak melatonin salgis1 kapa-
tilir. Dolagimda melatoninin kalmamasi beyni ve viicudu uykunun

" L. A. Erland ve P. K. Saxena, “Melatonin natural health products and supple-

ments: presence of serotonin and significant variability of melatonin content,”
Journal of Clinical Sleep Medicine 2017; 13(2):275-81.
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bitis ¢izgisine varildig1 konusunda bilgilendirir. Uyku yarigina son
verilip giiniin geri kalani i¢in aktifuyanikhigin geri donmesine izin
verme zaman gelmistir. Bu anlamda biz insanlar “giines enerjisiyle
¢aligiriz”. Daha sonra, 15181n azalmaya baglamasiyla melatoninin
dolagimini engelleyen giines freni de yavas yavag kalkar. Melatonin
yiikselirken yeni bir karanlk evresinin igareti verilir ve yariggilar
yeni bir uyku yaris1 baglangig ¢izgisine davet edilir.

Sekil 2'de melatonin salgisinin tipik profilini gorebilirsiniz.
Alacakaranhgin ¢okmesinden birkag saat sonra baglar. Daha sonra
hizla yiikselir ve saat 04.00 civar zirve noktasina ulasip safak vak-
tiyle birlikte diigmeye baglar ve sabahin erken saatleri ile ilerleyen
saatleri arasinda saptanamayacak seviyelere kadar iner.

$ekil 2: Melatonin Dongiisii
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RITMi VAR, SEYAHAT ETMEZ

Jet motorunun dogusu gezegen etrafinda toplu tagimacilik igin
bir devrim oldu. Ancak 6ngoriilmeyen biyolojik bir felakete de yol
actr: Jet ucaklar1 zaman dilimleri arasinda yirmi dort saatlik igsel
saatlerimizin ayak uyduramayacag ya da uyum saglayamayacagi
bir hizla seyahat etme 6zelligine sahipti. Bu jetler biyolojik ritmin
geride kalmasina, yani jet-lag'e neden oldu. Sonug olarak igsel sa-
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atimiz héla gece oldugunu sandig1 i¢in farkh zaman dilimlerinde
giin i¢inde kendimizi yorgun ve uykulu hissederiz. i¢sel saatimiz
buna heniiz ayak uydurmamugtir. Bu yeterince kotii degilmis gibi
gece oldugunda da uykuya gecemez ya da uykuyu siirdiiremeyiz
ciinkii i¢sel saatimiz bu kez de giindiiz olduguna inanmaktadir.

Yakin zamanda San Francisco’'dan ingiltere’'ye yaptigim doniig
yolculugunu ele alahm. Londra, San Francisco’dan sekiz saat ileride.
Ingiltere’ye vardigimda Londra Heathrow Havaalani'min dijital saati
09.00'u gosteriyor olmasina ragmen benim igsel sirkadiyen saatim
¢ok farkl bir saati, Kaliforniya saatini, yani sabahin 01.00’ini igaret
ediyordu. Londra’daki ilk giiniimii, zaman olarak geriden gelen
beynimi ve viicudumu bir uyusukluk halinde pesimde siiriikleye-
rek gecirdim. Biyolojim her yoniiyle uyumayi talep ediyordu, tipk:
Kaliforniya’daki ¢ogu insanin aym saatlerde yaptig gibi.

Ancak daha kétiisii de vardi. Londra saatiyle gece yaris1 yorgun
bir halde ve uyuma istegiyle yatagima girdim. Fakat Londra’daki
¢ogu insanin aksine bir tiirlii uykuya dalamadim. Londra’da gece
yarisi olmasina ragmen igsel biyolojik saatim, saatin Kaliforni-
ya'daki gibi 16.00 olduguna inaniyordu. Normalde cin gibi uyamk
olacagim igin Londra’daki yatagimda goziimii kirpmadan yattim.
Dogal uykuya ge¢me egiliminin yavag yavag gelmesi igin saatin
05.00’i ya da 06.00'y1 bulmasim beklemem gerekti. Londra artik
uyanirken ve bir konugma yapmam gerekirken... Feci bir durum.

Jet-lag budur iste; yeni zaman diliminde kendinizi giindiiz
yorgun ve uykulu hissedersiniz ¢iinkii viicut saatiniz ve onunla
baglantili biyolojiniz hala gece oldugunu “sanmaktadir”. Gece de
genellikle deliksiz bir uyku ¢ekmekte zorlanirsiniz ¢iinkii biyolojik
ritminiz hala giindiiz oldugunu sanir.

Neyse ki beynim ve bedenim sonsuza dek bubocalama halinde
kalmayacakti. Yeni konumumdaki giin 15181 sinyalleri sayesinde
Londra saatine ahgacaktim. Ama bu yavas isleyen bir siiregtir. Farkh
bir zaman diliminde gegirdiginiz her giine karsihik suprakiazmatik
cekirdeginiz sadece bir saat kadar uyarlanabilir. Bu nedenle Londra
sekiz saat ileride oldugu i¢in San Francisco’da gegirdigim siirenin
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ardindan Londra saatine yeniden uyum saglamam sekiz giin siirdii.
Ne yazik ki suprakiazmatik ¢ekirdegim yirmi dort saatlik saatinin
kendini ileriye dogru siiriikleyip Londra’ya uyum saglamak igin
verdigi bu destans1 miicadelenin ardindan can sikici bir haberle
karg kargiya kaldi: Dokuz giin sonra yeniden San Francisco'ya
ugmam gerekiyordu. Zavall biyolojik saatim aym miicadeleyi bu
kez ters istikamette vermek zorundaydi!

Yeni bir zaman dilimine uyum saglamanin dogu yoniinde
seyahat ettiginiz zaman bati yoniindekinden daha zor oldugunu
fark etmis olabilirsiniz. Bunun iki nedeni var: ilki dogu y6niiniin
normalden daha erken saatte uykuya dalmamzi gerektirmesi;
bu, zihnin ayak uydurmakta zorlanacag, gok makul olmayan bir
biyolojik emir. Bat1 yonii ise sizden daha ge¢ saate kadar uyu-
mamanizi talep eder ve bu biling agisindan ve pragmatik olarak
daha kolay bir beklentidir. ikinci olarak, kendimizi dig diinyanin
etkilerine tamamen kapattigimizda dogal sirkadiyen ritmimizin
bir giinden daha uzun (yirmi dért saat on beg dakika) oldugunu
hatirhyorsunuzdur. Cok az gibi goriinse de bu fark bir giinii ya-
pay olarak uzatmay, kisaltmaktan daha kolay hale getirmektedir.
Batiya dogru -yani dogas: geregi daha uzun olan igsel saatinizin
istikametinde- seyahat ettiginizde, o “giin” sizin i¢in yirmi dort
saatten uzun olur ve buna uyum saglamak bu yiizden biraz daha
kolay gelir. Ama sizin igin yirmi dort saatten daha kisa bir “giin”
iceren dogu istikametindeki bir seyahat, ilk olarak kendiliginden
uzun olan igsel ritminizin dokusuna ters diiger ve bu yiizden daha
zordur.

Ister bat1 yoniinde olsun ister dogu yoniinde, jet-lag her ha-
likarda beyne fizyolojik bir sikint1 verir, hiicrelere, organlara ve
viicudun baglica sistemlerine derin bir biyolojik stres yasatir. Bunun
da birtakim sonuglari olur. Bilim insanlar sik sik uzun rotalarda
ucan ve toparlanmaya pek firsat bulamayan ugus miirettebatla-
rini1 incelediler. Ortaya kayg verici iki sonug giktu. Ilk olarak be-
yinlerinin bazi kisimlarinin -6zellikle 6grenme ve hafizayla ilgili
kisimlar- fiziksel olarak kiigiilmesi,zaman dilimleri arasinda se-
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yahat etmenin biyolojik stresi nedeniyle beyin hiicrelerinin yikima
ugradigim diigiindiiriiyordu. ikinci olarak, kisa siireli hafizalar1
onemli olgiide zarar goriiyordu. Zaman dilimleri arasinda sik sik
seyahat etmeyen benzer yas ve gegmise sahip bireylerden daha
unutkandilar. Pilotlar, miirettebat ve vardiya ¢aliganlar iizerinde
yapilan diger ¢aligmalar genel niifusa ve hatta o kadar ¢ok seya-
hat etmeyen 6zenle se¢ilmis kontrol grubuna gore daha yiiksek
kanser ve tip-2 diyabet oranlar: gibi baska tedirgin edici sonuglan
da gozler 6niinde serdi.

Bu yikic etkileri goz 6niine alinca pilotlar ve kabin ekibi iiye-
leri dahil sik sik jet-lag yagsayan insanlarin bu sefilligi sinirlandir-
mak istemelerini anlamak zor degil. Bu insanlar, bu sorunla bag
edebilmek i¢in genellikle melatonin haplarim tercih ederler. San
Francisco’dan Londra’ya yaptigim doniis yolculugunu hatirlaymn. O
giin eve dondiikten sonra uyumakta ve uykuyu siirdiirmekte ger-
¢ekten ¢ok zorlanmigtim. Bu kismen Londra’daki gece saatlerimde
viicudumun melatonin salgillamamasiyla baglantiliydi. Melatonin
diizeyim hala Kaliforniya saatineuygun olarak, saatlerce gerideydi.
Fakat Londra’ya vardiktan sonra makul miktarda melatonin ald-
gim diigiinelim, §oyle olurdu: Londra saatiyle aksam yedi ya da
sekiz gibi bir melatonin hap: alarak dolasimimdaki melatoninde
Londra'daki pek ¢ok insanin o saatlerde yagadig1 dogal melatonin
tirmanigim taklit edecek yapay bir artigi tetiklerdim. Bunun so-
nucunda beynim gece olduguna inandirilirdi ve bu kimyasal hile,
uyku yariginin zamanlamasini isaret ederdi. Bu diizensiz saatte
(bana gore diizensiz) uyku iiretebilmek yine zor olurdu ancak ve-
rilen zamanlama igareti bu jet-lag halinde uyku olasiligini hatir1
sayilir miktarda artirird.

UYKU BASKISI VE KAFEIN

Yirmi dort saatlik sirkadiyen ritminiz uyku ve uyamkhg belir-
leyen iki faktorden ilkidir. ikincisi uyku baskisidir. Tam gu anda
beyninizde adenozin adi verilen bir kimyasal iiretiliyor. Uyamk
gecirdiginiz her dakika bu kimyasalin konsantrasyonu artiyor. Ne
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kadar uyanik kalirsaniz o kadar ¢ok adenozin birikiyor. Adenozini
bu sabah uyandiginizdan beri gegen zamanin miktarin siirekli
olarak kaydeden kimyasal bir barometre olarak diigiiniin.

Beyindeki adenozin miktarinin artmasinin bir sonucu, uyuma
arzusunun artmasidir. Buna uyku baskis1 denir ve ne zaman uy-
kunuzun gelecegini, dolayisiyla ne zaman yatmamz gerektigini
belirleyen ikinci gii¢ bu uyku baskisidir. Akillica bir gifte etki kul-
lanarakyiiksek adenozin konsantrasyonlari e zamanh bir gekilde
beyindeki uyanmayi destekleyen alanlarin “sesini” kisip uyku ve-
ren kisimlarin diigmesini agabilir. Bu kimyasal uyku baskisinin
sonucunda adenozin konsantrasyonu zirve yapinca dayanilmaz
bir uyuklama arzusu devreye girer.” On iki ila on alt1 saatlik bir
uyanmikligin sonunda ¢ogu insan bunu yagar.

Ancak kendinizi daha zinde ve uyanik hissetmenizi saglayacak
bir kimyasal kullanarak adenozinin uyku sinyalini yapay yoldan
susturabilirsiniz. Kafein. Kafein bir gida takviyesi degildir. Kafein
daha ¢ok diinyanin en yaygin gekilde kullanilan (hatta kétiiye kul-
lanilan) psikoaktif uyaricisidir. Petrolden sonra gezegende en gok
alimip satilan ikinci ticari maldir. Belki de tek rakibi alkol titketimi
olan kafein tiikketimi, insan 1rki iizerinde gergeklestirilen en uzun
siireli, en genig kapsaml gozetimsiz ilag arastirmalarindan birini
temsil eder ve bu arastirma giiniimiizde de siirmektedir.

Kafein beynin adenozinin hos karsilandig: kisimlarina -ya da
reseptorlere- tutunma ayricalig: sayesinde adenozinle bagariyla
miicadele edebilir. Ancak kafein istila ettigi bu reseptorleri adenozin
gibi uyarip size uyku vermez. Aksine maskeleyici bir aktor gorevi
iistlenerek bu reseptorleri engeller ve etkin bir sekilde etkisiz hale
getirir. Bu, bir sesi duymamak i¢in parmaklarimz1 kulaklariniza
tikamakla ayni seydir. Kafein bu reseptorleri zorla istila ederek
adenozinin beyne verdigi uyku hali sinyalini engeller. Sonug: Kafein,

* Sabit bir sirkadiyen ritminizin oldugunu ve yakin zamanda birden fazlazaman

dilimi arasinda ugak yolculugu yapmadigimzi varsayarsak; aksi takdirde 16
saattir uyanik dahi olsamiz uykuya dalmakta zorlanabilirsiniz.
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aksi takdirde sizi bastan gikarip uyutabilecek yiiksek adenozin
miktarina ragmen kendinizi zinde ve uyanik hissetmenizi saglar.

Dolagimdaki kafein miktar1 maddenin agiz yoluyla alinma-
sindan yaklagsik otuz dakika sonra zirve yapar. Ancak buradaki
sorun, kafeinin sisteminizdeki direncidir. Farmakolojide ilaglarin
tesirini tartigirken “yarilanma 6mrii” terimini kullaniriz. Bu, vii-
cudun bir ilacin konsantrasyonunun yiizde ellisini ortadan kal-
dirmas! igin gereken zaman anlamina gelir. Kafeinin ortalama
yarilanma 6mrii beg ila yedi saattir. Diyelim ki aksam yemeginden
sonra, saat 19.30 civar1 bir fincan kahve igiyorsunuz. Bu, saat 01.30
itibariyla o kafeinin yiizde 50’sinin beyin dokunuzda hala aktif
ve dolasimda olabilecegi anlamina gelir. Bagka bir deyisle saat
01.30’da beyninizi aksam yemeginden sonra igtiginiz kafeinden
arindirma iginin ancak yarisini1 tamamlamig olursunuz.

O yiizde 50°lik kismin da iyi bir tarafi yoktur. Yarim doz kafein
hala yeterince giigliidiir ve tamamen yok olmadan 6nce viicudu-
nuzu gece boyunca bol miktarda ¢éziinme goérevi beklemektedir.
Beyniniz kafeinin muhalif giiciiyle savagmaya devam edecegi igin
uykunuz kolay kolay gelmeyecek ya da gece boyunca deliksiz ol-
mayacaktir. Pek ¢ok insan tek bir doz kafeini agmanin ne kadar
uzun siirdiigiiniin farkinda degildir, bu yiizden geceki kétii uyku
ile on saat 6nce aksam yemeginde igtikleri bir fincan kahve ara-
sinda bag kurmazlar.

Sadece kahveyle sinirli kalmayan, bazi ¢aylarda, ¢ogu enerji
iceceginde, bitter gikolata ve dondurma gibi gidalarda, zayiflama
haplarinda ve agr kesicilerde de bulunan kafein, insanlarin uy-
kuya kolayca dalmasim ve sonrasinda deliksiz uyumasini engel-
leyen en yaygin suglulardan biridir ve tipik olarak gergek bir tibbi
rahatsizlik olan insomniayla karigtirilir. Ayrica “de-caffeinated”
ifadesinin “kafeinsiz” anlamina gelmedigini de bilmelisiniz. Bir
fincan “decaf” kahve normal bir fincan kahvedeki kafeinin yiizde
15 ila 30’'unu igerir. Aksamlar: ii¢ ya da dort fincan “decaf” kahve
i¢tiginiz zaman uykunuza normal bir fincan kahvenin verdigi kadar
zarar vermis sayilirsiniz.
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Kafeinin verdigi “coskulu uyamkhk” hali zamanla etkisini
kaybeder. Kafein, sisteminizden karacigerinizdeki bir enzimin onu
zamanla ¢6zmesi sonucu atihir.” Biiyiik 6l¢iide genetige baglh olarak*
baz1 insanlarin sahip oldugu enzim tiirii, kafeini ¢ozmede daha
etkilidir ve karacigerin kafeini kan dolasgimindan atmasimi hizlan-
dirir. Bu nadir rastlanan bireyler aksam yemeginde bir espresso
icip gece yarisi hi¢ sorun yasamadan uykuya dalabilirler. Ancak
digerleri bu enzimin daha agir isleyen versiyonuna sahiptir. Sis-
temlerinin ayn1 miktarda kafeini yok etmesi ¢ok daha uzun siirer.
Sonug olarak kafeinin etkilerine kars1 daha duyarhdirlar. Sabah
icilen bir fincan gay ya da kahve giiniin biiyiik bir kisminda etki-
sini siirdiiriir ve 6gleden sonranin ilk saatlerinde bile olsa ikinci
bir fincan igtikleri takdirde gece uyumakta zorlanirlar. Yaglanma
da kafeinden arinma hizimi etkilemektedir; yagimiz ilerledikge
beynimizin ve bedenimizin kafeini atma siiresi uzar, bu nedenle
ilerleyen yillarda kafeinin uykuyu bozan etkisine kars: daha fazla
hassasiyet kazaniriz.

Geg saatlerde kahve igerek uyanik kalmaya ¢alisiyorsamz ka-
racigeriniz kafeini bagariyla tahliye ettigi zaman sizi bekleyecek
olan tatsiz sonuca, yaygin olarak “kafein ¢okiigii” olarak bilinen
fenomene hazirlikli olmanizda fayda var. Oyuncak bir robottaki
pilin azalmas gibi enerji diizeyiniz hizla diigiise gecer. Yeniden
giiclii bir uyku halinin ¢okmesiyle birlikte konsantre olmakta ve
islevinizi korumakta zorlanmaya baglarsiniz.

Artik nedenini biliyoruz. Kafeinin sisteminizde kaldig: siire
boyunca engelledigi uyku kimyasali (adenozin) yine de birikmeye
devam etmektedir. Ancak yarattiginiz kafein duvar bu birikmeyi
algimzdan uzak tuttugu i¢in beyniniz uykuyu tesvik eden adenozin

Kafein duyarhligina yag, hilihazirda kullanilan diger ilaglar ve 6ncesinde ah-
nan uykunun nitelik ve niceligi gibi bagka faktorler de etki eder. A. Yang, A.
A. Palmer ve H. de Wit, “Genetics of caffeine consumption and responses to
caffeine,” Psychopharmacology 311, no.3 (2010):245-57, http://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC4242593/.

+ Kafeini metabolize eden baglica karaciger enzimine “sitokrom P450 1A2" adi
verilir.
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dalgasinin yiikseldiginin farkinda degildir. Karacigeriniz o kafein
barikatim yiktig1 anda habis bir geri tepme yasarsimz ve iki iig
saat evvel o kahveyi igmeden 6nce hissettiginiz uyku halinin, art:
aradaki saatlerde birikmeye devam eden ve sabirsizlikla kafeinin
gitmesini bekleyen adenozinin saldirisina ugrarsiniz. Adenozin,
kafein ¢oziilmesi sonucu bosa ¢ikan reseptorlere hiicum edip
onlar1 kaplar. iste o zaman ¢ok kuvvetli bir adenozin kaynakl
uyku istegiyle, yani biraz 6nce andigimiz kafein ¢okiigiiyle kars:
karsiya kalirsimiz. Adenozinin agirhgina karg1 koymak igin biraz
daha kafein titkketmediginiz siirece uyamkkalmakta ¢gok ama ¢ok
zorlanirsiniz.

Kafeinin etkilerini iyice vurgulamak igin dipnot olarak 1980'lerde
NASA tarafindan yapilan ezoterik bir aragtirmay: ekliyorum. NA-
SA'da gorevli bilim insanlar oriimcekleri farklh ilaglara maruz
birakip ordiikleri aglari gézlemlediler.” S6z konusu ilaglar LSD,
speed (amfetamin), marihuana ve kafein igeriyordu. Agiklamaya
bile gerek birakmayan sonuglar $ekil 3'te goriilebilir. Aragtirma-
cilar kafein verilen oriimceklerin, test edilen diger giiglii ilaglara
oranla ig gorebilecek normal ya da mantikh bir ag 6rmekte ¢arpici
sekilde bagarisiz olduklarina dikkat gektiler.

$ekil 3: Gesitli Maddelerin Oriimceklerin Ag Ormelerine Etkisi

R. Noever, J. Cronise ve R. A. Relwani, “Using spider-web patterns to determine
toxicity,” NASA Tech Briefs 19, no.4 (1995):82; ve Peter N. Witt ve Jerome S. Rov-
ner, Spider Communication: Mechanisms and Ecological Significance (Princeton
University Press, 1982).
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Kafeinin uyarici bir madde olduguna dikkat ¢gekmekte fayda
var. Ayrica kafein kiigiik yastaki ve ergenlik ¢agindaki ¢ocukla-
rimiza rahatca verdigimiz tek bagimhlik yaratici madde. Bunun
sonuglarina bu kitabin ilerleyen sayfalarinda dénecegiz.

AYAK UYDURMAK, AYAK UYDURAMAMAK

Kafeini bir siireligine kenara birakirsak uykunuzu diizenleyen iki y6-
netici giiciin —suprakiazmatik ¢ekirdegin yirmi dort saatlik sirkadiyen
ritmi ve adenozinin uyku baskisi sinyali- etkilerini birlestirmek igin
birbirleriyle iletigim kurduklan sonucuna varmis olabilirsiniz. Fakat
ashinda bu ikisi birbirlerinden habersiz, tamamen ayn sistemlerdir.
Genellikle uyumlu olmalarina ragmen birlikte hareket etmezler.

Sekil 4 soldan saga dogru kirk sekiz saatlik bir siireyi -iki
giin ve iki gece- gostermektedir. Sekildeki noktah ¢izgi ayrica
Proses-C olarak da bilinen sirkadiyen ritmidir. Bir siniis dalgas:
gibi giivenilir ve tekrarh bir gekilde yiikselip algalir, sonra yeniden
yiikselip al¢alir. $eklin sol ucundan baglamak iizere sirkadiyen
ritmi aktivitesini uyanmanizdan birkag saat 6nce artirmaya baglar.
Beyne ve viicuda uyaric bir enerji sinyali gonderir. Bunu giderek
yaklasan bir bando takim gibi diigiiniin. Ik basta sinyal ciliz-
dir ama zamanla kademeli olarak yiikselir. Sirkadiyen ritminin
aktive edici sinyali gogu saghkl yetiskinde 6gleden sonranin ilk
saatlerinde zirveye ulagir.

Sekil 4: Uyku ve Uyaniklig: Diizenleyen Iki Faktor

Uyku adenozini azaltir
(Azalan uyku baskisi ya da Proses-S)

v o

Proses-S
(Uyku dirtisi)

e, I '
. i H
. H H
Proses-C —/} % i o .. o
Sirkadiyen Thae® | fas?
(Uyanik kalma diirtiisii) uyku uyku
07.00 23.00 07.00 23.00 07.00
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$imdi diger uyku kontrolii faktorii adenozine ne olduguna goz
atalim. Adenozin, Proses-S olarak da bilinen bir uyku baskisi yara-
tir. Sekil 4'teki diiz gizgiyle temsil edildigi gibi, ne kadar uzun siire
uyamk kalirsaniz o kadar adenozin birikir ve bu da gittikce artan
bir uyku istegine (baskisina) neden olur. Sabahin orta ve ilerleyen
saatlerinde siz uyanah sadece birka¢ saat olmustur. Sonug olarak
adenozin konsantrasyonu ¢ok az artmugtir. Dahasi sirkadiyen ritim,
uyamikhgin giiclii tirmamsg kismindadur. Sirkadiyen ritmin giiclii
aktive edici katkisi ile diigitk adenozin diizeyleri birlegerek hog bir
uyaniklik haline neden olur (ya da en azindan bir nceki gece ka-
liteli ve yeterli uyuduysaniz boyle olmasi gerekir; sabahin ilerleyen
saatlerinde kolayca uyuyacak gibi hissediyorsaniz ya yeterince uyu-
mamgsinizdir ya da uykunuz yeterince kaliteli degildir). Sekil 4'teki
kavisli gizgilerin arasindaki mesafe, uyuma isteginizin dogrudan
yansimasi olacaktir. Aradaki mesafe agildik¢a uyku isteginiz artar.

Ornegin Sekil 5'te, sabah 08.00'de uyandiktan sonra saat
11.00'de noktah ¢izgi (sirkadiyen ritim) ile diiz ¢izgi (uyku baskis1)
arasindaki dikey ¢ift uglu okla gosterilen mesafe ¢ok kisadir. Bu
kisacik mesafe, uyku diirtiisiiniin gok zayif, uyanmkve ayik kalma
diirtiisiiniin ise ¢ok giiglii oldugu anlamina gelir.

Sekil 5: Uyanik Kalma Dilrtiisii

Giigld uyanik kalma dartisa
(Proses-C ve Proses-S arasinda kisa mesafe)

Proses-S
(Uyku m}rtﬁsa\\

(D1 '
Proses-C —/, ¢ o

al o® .’ih Wi
Sirkadiyen ot e
(Uyanik kalma diirtisa) uyku uyku
07.00 23.00 07.00 23.00 07.00

Bununla birlikte gece saat 23.00'te durum $ekil 6’da goriile-
cegi gibi ¢ok farkhidir. On bes saattir uyaniksinizdir ve beyniniz
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adenozinle dolmugstur (sekildeki diiz ¢izginin nasil yiikseldigine
dikkat edin). Buna ek olarak, sirkadiyen ritmi simgeleyen noktah
cizgi de inise gecip aktif ve ayik olma diizeylerinizin enerjisini
diigiiriir. Bu gelismenin sonucunda, $ekil 6’da uzun bir dikey g¢ift
uglu okla gosterildigi gibi iki ¢izgi arasindaki mesafe agilmigtur.
Bu artan adenozin (yiiksek uyku baskisi) ve inise gegen sirkadi-
yen ritmi (azalan aktivite diizeyleri) kombinasyonu gii¢lii uyku
arzusunu tetikler.

$ekil 6: Uyuma Dilrtiisii

Daha giddetli uyuma diirtiis
(Proses-C ve Proses-S arasinda en uzun mesafe)

Proses-S
(Uyku dﬁrlﬁsa\i

.l -
Proses-C -/ k.

- " . . c.i . E
Sirkadiyen ut P L LM
(Uyanik kalma diirtiisi) uyku uyku
or.o0 23.00 07.00 23.00 07.00

Uyuyakaldiginiz zaman biriken adenozin ne olur? Uyku sira-
sinda beyin o giiniin adenozinini ¢6ziip ortadan kaldirma firsati
buldugu i¢in biiyiik bir tahliye gergeklesir. Gece boyunca uyku,
uyku baskisinin agirhgini kaldirarak adenozin yiikiinii hafifletir.
Yetiskinlerde yaklagik sekiz saatlik saghkh uykunun sonunda ade-
nozin arinmasi tamamlanmis olur. Tam bu proses sona yaklagir-
ken sirkadiyen aktivite ritminizin bandosu rastlanti sonucu geri
doner ve enerji veren etkisi yaklagsmaya baglar. Bu iki siire¢ sabah
saatlerinde yer degistirirken, yani adenozin yok olup sirkadiyen
ritmin sesi gittikge yiikselirken ($ekil 6'da ¢izgilerin kesigmesiyle
gosterilmistir) dogal olarak uyaniriz (6rnek sekilde ikinci giin sa-
bah 07.00'de oldugu gibi ). Tam gece uykusunun ardindan fiziksel
dayaniklilik ve keskin beyin fonksiyonlariyla on alti saatlik bir
uyaniklik siirecine hazirsimizdir.
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BAGIMSIZLIK GUNU VE GECESI

Hig “sabahladiginiz” ve ertesi giinii de uyanik gegirdiginiz oldu mu?
Olduysa ve bir geyler hatirlayabiliyorsaniz kendinizi gercekten sefil
ve uykulu hissettiginiz anlarin yani sira, ¢ok uzun siiredir ayakta
olmaniza ragmen paradoksal bir sekilde daha ayik hissettiginiz
anlarin da oldugunu hatirhyorsunuzdur. Neden? Kimseye kendi
iistiinde benzer bir deney yapmasim tavsiye etmem ama bir insanin
uykusuz gecen yirmi dort saatteki ayik olma diizeyini incelemek,
bilim insanlarinin ne zaman uyanik kalmak, ne zaman uyumak
istediginizi belirleyen iki faktoriin —yirmi dort saatlik sirkadiyen
ritimve adenozinin uyku hali sinyali- birbirinden bagimsiz oldugunu
ve birbirlerini siki sikiya takip etme hallerinden ayrilabileceklerini
gosterebilmesinin yollarindan biridir.

Ayni kark sekiz saatlik zaman dilimini ve s6z konusu iki faktorii
-yirmi dort saatlik sirkadiyen ritim ile adenozinin uyku baskisi sinyali
ve aralarindaki mesafe- gosteren $ekil 7'yi inceleyelim. Bu senaryoda
goniillii denegimiz biitiin giinii ve geceyi uyanik gegirecek. Uykusuz
gece yaklagtik¢a adenozinin uyku baskis: (iistteki ¢izgi) tikah bir
lavaboda musluk agik birakildiginda yiikselen su gibi gittikce artar.
Gece boyunca inige gegmez. Gegemez ¢iinkii denek uyumayacak.

$ekil 7: Uykusuzlugun Inis Gikislan

| Baskin uyku arzusu |

i Giigld uyku arzusu |

Proses-S
(Uyku dirtisi)
s, ®%,
o o. .‘ O.
Proses-C - T A% e N
Sirkadiyen et . '
(Uyanik kalma diirtiisii) uyanik uyanik uyku

Uyanik kalarak uykunun baslattig1 adenozin tiiketimine eri-
simi engellendiginde beyin kendini kimyasal uyku baskisindan
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kurtaramaz. Adenozin seviyesi artmaya devam eder. Bu ne kadar
uyanik kalirsaniz o kadar uykulu hissedeceginiz anlamina gel-
melidir. Ancak bu dogru degildir. Gece evresi boyunca kendinizi
gittikce daha uykulu hissettikten ve sabah bes ile alt1 arasinda
uyanikhik diizeyiniz dibe vurduktan sonra yeni bir enerji dalgas:
yasarsimz. Adenozin diizeyleri ve baglantili olarak uyku baskisi
artmaya devam ederken bu nasil miimkiin olabilir?

Cevap, uyku halinden kisa siireli bir kurtulug saglayan yirmi
dort saatlik sirkadiyen ritminizde saklidir. Uyku baskisinin ak-
sine sirkadiyen ritminiz uyuyup uyumamanizla ilgilenmez. Agir
ve ritmik kontrolii giiniin ve gecenin hangi saatinde oldugunuza
bagholarakkatibir sekilde diigmeye ve artmaya devam eder. Yirmi
dort saatlik sirkadiyen ritim, beyindeki adenozin uyku baskisinin
durumundan bagimsiz olarak, siiregelen uykusuzluga aldirmadan
her zamanki dongiisiine devam eder.

Sekil 7’ye tekrar bakarsaniz sabah 06.00 civar yasadiginiz o
gece vardiyas sefaleti, yiiksek adenozin uyku baskisinin, sirkadiyen
ritminizin en alt seviyeye inmesiyle birlesmesiyle agiklanabilir.
Saat 03.00'te, sekilde ilk dikey ¢izgiyle gosterildigi gibi bu iki ¢izgi
arasindaki mesafe biiyiiktiir. Ama uyanikhgin bu diisiik seviyesini
agabilirseniz sizi bir yiikseli§ bekleyecektir. Sirkadiyen ritmin sabaha
ozgii yiikselisi imdadiniza yetigerek sabah boyunca, yiikseligteki
adenozin uyku baskisini gegici bir siire dengeleyecek bir uyarici
enerji saglar. Sirkadiyen ritminiz saat 11.00 civar zirvesini yaka-
larken $ekil 7°deki iki ¢izgi arasindaki dikey mesafe azalmigtir.

Sonug olarak daha uzun siire uyanik olmaniza ragmen saat
11.00'de kendinizi saat 03.00’te hissettiginizden daha az uykulu
hissedersiniz. Ama ne yazik ki bu ikinci enerji dalgasi uzun émiirlii
olmayacaktir. Ogleden sonra saat ilerlerken, tirmanan adenozin
uyku baskisina yiiklenirken sirkadiyen ritim de diismeye bas-
lar. Aksamiistii ve aksamin erken saatlerinde gegici uyanikhk
¢ikislarindan eser kalmaz. Yogun bir adenozin uyku baskisiyla
sarsilirsiniz. Saat 21.00 oldugunda Sekil 7°deki iki ¢izgi arasinda
cok ciddi bir mesafe gozlenir. Damardan kafein ya da amfetamin
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alinmadig siirece uyku size so6ziinii gegirecek ve beyninizi uya-
nikhigin gittikge gii¢siizlegsen ellerinden kurtarip derin bir uyku
haline siiriikleyecektir.

YETERINCE UYUYOR MUYUM?

Ug noktada uykusuzluk 6érnegini bir kenara birakirsak, rutin bir
sekilde yeterince uyuyup uyumadiginizi nasil anlayabilirsiniz?
Bu meseleyi ele almak igin klinik bir uyku degerlendirmesi sart
olsa da iki basit soruyu cevaplayarak kolay yoldan bir fikre vari-
labilir. Oncelikle sabahlar1 uyandiktan sonra saat onda ya da on
birde tekrar uyuyabilir misiniz? Cevap “evet” ise yeterli nitelik ve
nicelikte uyumuyor olmaniz olasidir. ikinci olarak 6gleden énce
kafein almadan optimal bir gekilde etkin kalabiliyor musunuz?
Cevap “hayir” ise o zaman kronik uykusuzluk halinizi regetesiz
ilag kullanarak hafifletmeye ¢aligiyor olmaniz miimkiindiir.

Bu igaretlerin ikisini de ciddiye almali ve uyku eksikliginize
¢0ziim aramalisiniz. Bu konulan 13. ve 14. béliimlerde uykunuza
engel olan ya da zarar veren faktorlerden ve insomnia ve etkin
tedavilerden bahsederken derinlemesine ele alacagiz. Bir insani
sabahin ilerleyen saatlerinde tekrar uyumaya iten ya da uyamkhk
halini kafein takviyesiyle kazanmay: gerektiren bu tazelenmeme
duygusu, genellikle bireylerin kendilerine yeterince uyku siiresi
-yatakta en az sekiz ya da dokuz saat- tanimamasiyla baglanti-
hidir. Yeterince uyumamanin pek ¢ok sonucundan biri, adenozin
konsantrasyonlarinin yiiksek kalmasidir. Bir borcun 6denmemis
kismi gibi, ertesi sabah uyandiginmizda 6nceki giiniin adenozininin
bir kism1 hala durmaktadir. O agik kalan uyku bakiyesini giin
boyu iistiiniizde tagirsiniz. Ayrica 6demesi geciken bir borg gibi bu
uyku borcu da birikmeye devam eder. Ondan kagamazsimiz. Borg
bir sonraki 6deme dongiisiine, oradan bir sonrakine sarkar ve bir
giinden digerine uzatilmisg, kronik bir uykusuzluk iiretir. Bu agik
kalan uyku yiikiimliiliigii kronik yorgunluk duygusuna neden olur
ve giiniimiizde sanayilesmis toplumlarda ¢ok yayginlagan birtakim
zihinsel ve fiziksel rahatsizliklarla kendini gosterir.
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Cevaplan yeterince uyumadiginiza isaret edebilecek diger sorular
sunlardir: Saatinizi kurmamisg olsaydimiz o saatten sonra uyumaya
devam eder miydiniz? (Cevap evet ise kendinize izin verdiginizden
daha fazla uykuya ihtiyag duyuyorsunuz demektir.) Kendinizi bil-
gisayarda ayni ciimleyi tekrar tekrar okurken buluyor musunuz?
(Bu genellikle yorgun ve yeterince uyku almamis bir beyne isaret
eder.) Araba kullanirken son birkag trafik 15181n1n rengini unut-
tugunuz oluyor mu? (Bunun nedeni siklikla basit bir dalginhiktir
ama uykusuzluk da suglular arasindadir.)

Elbette kendinize gece boyunca goziiniizii kapah tutmak i¢in
yeterince zaman tamiyor olsaniz bile ertesi giin yorgun ve uykulu
hissetmeniz de miimkiindiir, bu durumda bugiin sayilan yiizii
agan teshisi konmamis uyku bozuklugunun birinden muzdaripsi-
niz demektir. Uyku bozukluklarinin en yaygini insomniadir, bunu
agir horlamay da igeren uyku solunumu bozukluklar1 ya da uyku
apnesi takip etmektedir. Kendi uykunuzda ya da bir bagkasinin
uykusunda giindiiz yorgunlugu, bozulma ya da stres gibi durumlara
yol agan bir bozukluk oldugundan siiphe duydugunuzda derhal
doktorunuzla goriigiin ve bir uyku uzmanindan yardim isteyin.
Burada en 6nemli mesele ilk segenek olarak uyku haplarina sigin-
mamaktir. Bunu neden séyledigimi 14. Boliim’de anlayacaksiniz
ama halihazirda uyku ilaci kullaniyorsamz ya da yakin gelecekte
uyku hap1 kullanmak gibi bir niyetiniz varsa liitfen dogrudan o
boliimdeki uyku haplar: konusuna gegin.

Yardimci olacagim diigiinerek uyku aragtirmacilan tarafindan
gelistirilen ve uyku ihtiyacinizin kargilanmasi derecesini belirle-
menize yardime olacak bir anketin linkini veriyorum. SATED ad1
verilen bu test sadece bes basit sorudan olusan, yapilmasi kolay
bir testtir.

e https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3902880/bin/aasm.37.1.9s1.tif
(Kaynak: D. J. Buysse, “Sleep Health: Can we define it? Does it matter?” SLEEP
37, no.1 [2014): 9-17).

t Bilgisayarimzin tarayicisina linki girerek indireceginiz test orijinal haliyle ve
Ingilizcedir. (¢. n.)
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3. BOLUM

Uykuyu Tanimlamak ve
Uyku Uretmek

Zaman Genlegmesi ve 1952°de Bir Bebekten
Ogrendiklerimiz

Belki de bir gece bir arkadaginizla sohbet ederken oturma oda-
niza girdiniz. Bir aile iiyesini (ad1 Jessica olsun) kanepede boylu
boyunca uzanmig ve basi yana diigmiis bir halde, en ufak bir ses
¢ikarmadan hareketsiz yatarken buldunuz. Derhdl arkadasiniza
doniip “Higsst, Jessica uyuyor,” dediniz. Ama bunu nereden anla-
dimiz? Bunu anlamamz sadece bir iki saniye siirdii ve kafanizda
Jessica’nin durumu hakkinda pek bir giiphe yoktu. O zaman ne-
den Jessica’nin komada ya da daha da kétiisii, 6lmiig olabilecegini
diigiinmediniz?

KENDINi TANIMLAYAN UYKU

Simgek hiziyla vardigimiz “Jessica uyuyor” yargisinin dogru olmasi
olasiydi. Vebelki de bir geyi devirip onu uyandirarak bu varsayimi-
mz1 kazayla dogruladiniz da. Zaman iginde hepimiz bize birinin
uyudugunu diisiindiiren bir dizi sinyali tanimakta ustalagir. Bu
sinyaller o kadar giivenilirdir ki giiniimiizde bilim insanlarinin in-
sanlarda ve diger tiirlerde uykunun varligina isaret ettigi konusunda
hemfikir oldugu bir dizi gézlemlenebilir 6zellik bulunmaktadir.
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Jessica hikayesi bu ipuglarinin neredeyse hepsini igeriyor. On-
celikle uyuyan organizmalar kaliplasmis bir pozisyon alir. Kara
hayvanlarinda bu pozisyon, Jessica'min kanepedeki pozisyonu gibi
genellikle yataydur. ikinci ve ilkiyle baglantili olarak, uyuyan or-
ganizmalarin kaslarn gevser. Bu en iyi, sizi ayakta tutan ve yere
yigilmamzi 6nleyen postural (durugla alakah) iskelet kaslarinin
gevsemesinde gozlemlenir. Bu kaslar hafif ve derin uykuda ken-
dilerini saldiklan igin viicut gevser. Uyuyan bir organizma onu
alttan destekleyen sey her neyse onun iistiine serilir, bunu en iyi
Jessica’min baginin bahsedilen durusunda gériiyoruz. Ugiincii ola-
rak, uyuyan bireyler agik bir iletigim ya da duyarlilik belirtisi ser-
gilemezler. Siz odaya girince Jessica uyamkken gosterecegi hicbir
yonlendirme isareti sergilemedi. Uykunun doérdiincii tanimlayici
ozelligi, kolayca tersine dondiiriilebilir olmasinin onu komadan,
anesteziden, kis uykusundan ve 6liimden ayirmasidir. Odadaki o
esyay1 devirdiginiz zaman Jessica’nin uyandigini hatirlayin. Beginci
olarak, onceki boliimde saptadigimiz gibi uyku yirmi doért saatte
beynin suprakiazmatik ¢ekirdek hiz belirleyicisinden gelen sirka-
diyen ritmin yonettigi giivenilir bir zaman kalibina uyar. insanlar
giindiiz aktif olan canhlardir, bu nedenle giindiizleri uyanik kalip
geceleri uyumayi yegleriz.

Simdi size biraz farkh bir soru sorayim. Uyudugunuzu na-
s1l anlarsimz? Bu 6z degerlendirmeyi bagkalarinin uykusu igin
yaptigimizdan bile daha sik yaparsiniz. Her sabah, sansliysaniz,
uyanan diinyaya az 6nce uyuyor oldugunuz bilgisiyle dénersiniz.’
Bu 6z degerlendirme o kadar hassastir ki igi bir adim daha ileri
gotiiriip uykunuzun kaliteli mi, yoksa kalitesiz mi olduguna bile
karar verebilirsiniz. Bu da uykuyu 6l¢gmenin bir bagka yoludur;
bir bagkasinda uyku halini saptamada kullandiginiz isaretlerden
apayn bir birinci gahis fenomenolojik degerlendirme.

insomnianin bir tiiriinden muzdarip olan bazi insanlar gece uyuyup uyuma-
diklarini dogru degerlendiremezler. Bu “yanlig uyku algisi"nin bir sonucu ola-
rak bagarili bir gekilde aldiklar1 uyku miktarini1 azimsarlar. Bu konuya kitabin
ilerleyen boliimlerinde donecegiz.
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Burada ayrica ikna edici bir uyku sonucuna varmayi saglayan
evrensel bir, daha dogrusu iki gosterge s6z konusudur. ilki digsal
farkindalhigin kaybedilmesidir; dig diinyay algilamay birakirsiniz.
Etrafinizdaki seylerin en azindan agik¢a farkinda degilsinizdir.
Ashnda kulaklariniz hila “duymakta”, gézleriniz kapali olmalarina
ragmen hala “gérebilmektedir”. Ayn1 durum burun (koku), dil (tat
alma)ve deri (dokunma) gibi diger duyu organlarn i¢in de gegerlidir.

Biitiin bu sinyaller beyninizin merkezine akmaya devam eder
ama yolculuk siz uykudayken burada, duyusal bulugma bolgesinde
son bulur. Sinyaller talamus denen bir yapida kurulmus algisal bir
barikat tarafindan engellenir. Bir limondan birazcik daha kiigiik,
oval, piiriizsiiz bir yap olan talamus, beynin duyusal kapisidir.
Hangi duyusal sinyallerin bu kapidan gececegine, hangilerinin
gecmeyecegine talamus karar verir. imtiyazh gecis hakki kazanan-
lar beyninizin iist kismindaki kortekse gonderilip orada bilingli
olarak algilanirlar. Talamus saglikh bir uykunun baslangicinda
kapilarim kilitleyerek beyne duyusal bir kesinti dayatmisg olur ve o
sinyallerin kortekse dogru yola devam etmesini 6nler. Sonug olarak
digsal duyu organlarimizdan aktarilan bilgi yayinlarinin bilingli
olarak farkina varamazsiniz. O anda beyniniz etrafimzi ¢evreleyen
dis diinyayla temasini kesmigtir. Bagka bir deyisle uykudasimzdir.

Uykuyla ilgili size ait, sizin belirlediginiz yargimzi yénlendiren
ikinci 6zellik ise birbiriyle geligen iki sekilde yasanan bir zamanda
bozulma hissidir. En bariz diizeyde, uyudugunuzda bilingli zaman
algimzi kaybedersiniz, kronometrik bir bosluk olusur. Bir ugakta en
son uyuyakaldigimiz zamam diigiiniin. Uyandiginizda muhtemelen
ne kadar uyudugunuzu anlamak i¢in saatinize bakmigsimzdir.
Neden? Ciinkii siz uykudayken zaman mefhumunuz goriiniigte
kaybolmustu. Uyandiginizda sizi uyudugunuzdan emin kilan sey,
bu zaman boslugu hissidir.

Ancak her ne kadar uykudayken bilingli zaman haritalamaniz
kaybolsa da bilingsiz bir diizeyde zaman, beyin tarafindan ina-
nilmaz bir kesinlikle simflandirilmaya devam eder. Ertesi sabah
belli bir saatte uyanma ihtiyaci duydugunuz zamanlar oldugun-
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dan eminim. Belki de erken saatte kalkacak bir ugaga yetismeniz
gerekiyordu. Yatmadan 6nce saatinizi dikkatle 06.00'ya kurdunuz.
Ancak mucize eseri saat 05.58'de yardim almadan ve saatin gal-
masindan hemen 6nce uyandiniz. Oyle gériiniiyor ki beyniniz siz
uykudayken zamani kayda deger bir netlikle kaydetmeye devam
edebiliyor. Beynin i¢inde gerceklesen diger pek ¢ok operasyonda
oldugu gibi uyku sirasinda da bu kesin zaman bilgisine bilingli
erigiminiz kesiliyor, o kadar. Her sey biling radarinin altinda ugup
sadece ihtiya¢ halinde yiizeye gikiyor.

Burada bahsedilmeye deger bir zamansal bozulma daha var:
uykunun da 6tesinde, riiyalardaki zaman genislemesi. Riiyalarda
zaman tam olarak zaman degildir, siklikla daha uzundur. Sizi bir
rityadan uyandiran saatinizin erteleme diigmesine bastiginiz bir
zamani hatirlayin. Kendinize enfes bir bes dakika daha tanimigti-
niz. Riiyaniza geri déndiiniiz. Size taninan beg dakikanin sonunda
saatiniz itaatkar bir sekilde tekrar calmaya baslad1 ama size hig
de Oyle gelmedi. O bes dakika i¢inde siz bir saat ya da belki de
daha uzun siire ritya gormiis gibi hissetmis olabilirsiniz. Uykunun
ritya gérmediginiz ve biitiin zaman farkindahgimzi kaybettiginiz
evresinin aksine rityalarda zaman algimiz korunur. Tek fark bu
zaman algisinin dogru olmamasidir, genellikle riiya siiresi gercek
zamana gore daha uzundur.

Bu tiir bir zaman geniglemesinin nedenleri tam olarak an-
lagilamasa da yakin zamanda farelerin beyin hiicrelerinden elde
edilen deneysel kayitlar bize ¢arpici ipuglan sagladi. Deneyde fa-
relerin bir labirentte dolagmalarina izin verildi. Fareler mekan-
sal plam 6grenirken aragtirmacilar beyin hiicresi ateglemesinin
imza kaliplarin1 kaydettiler. Bilim insanlar1 bu hafizaya kazima
hiicrelerinin davraniglarin1 kaydetmeyi fareler uyuyakalinca da
birakmadi. insanlarin riiya gordiigii asama olan REM uykusu da
dahil, uykunun farkh agamalarindabeyni dinlemeye devam ettiler.

ilk garpic1 sonug, farelerin labirenti 6grendigi sirada olusan
beyin hiicresi ategleme imza kalhibinin uyku sirasinda defalarca
tekrarlanmasi oldu. Yani fareler uyurken anilar beyin hiicresi fa-
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aliyeti diizeyinde “yeniden oynatiliyordu”. ikinci ve daha garpici
olan bulgu ise bu yeniden oynatmanin hiziydi. REM uykusu sira-
sinda anilar ¢ok daha yavasg, farelerin uyanik oldugu ve labirenti
ogrendigi zamankinin yaris1ya da dortte biri hizla oynatihyordu.
O giin yasanan olaylarin yavaslatilmig bir sekilde tekrarlanmasi,
bugiine dek biz insanlarin REM uykusunda zamani normalden daha
uzun tecriibe etmemizi agiklayan en iyi kamittir. Noral zamanin
bu garpici yavaglamasy, rityalarimizin galar saatlerimizin goster-
diginden ¢ok daha uzun siirdiigiine inanmamizin nedeni olabilir.

YENi BIiR BILGININ DOGUSU — UYKUNUN iKi TURU

Her ne kadar bir insanin uyudugunu yada uyudugumuzu hepimiz
saptayabilsek de uykunun altin standarth bilimsel dogrulamasi
ii¢ farkh bolgeden yiikselen sinyallerin kaydedilmesini gerektir-
mektedir: (1) beyin dalgas: faaliyeti, (2) goz hareketi faaliyeti ve (3)
kas faaliyeti. Bu sinyaller bir araya getirilerek uykunun (somnus)
¢oklu (poly) sinyallerden olugan bir okumasi (graph) anlamina
gelen “polisomnografi” (PSG) terimi altinda toplanir.

Uyku aragtirmasi alaninda yapilan en 6nemli kesif, bu 6lgiim-
lerin kullamlmasiyla 1952 yilinda Sikago Universitesi'nde Eugene
Aserinsky (o zamanlar yiiksek lisans 6grencisiydi) ve 2. Boliim’de
anlatilan Mammoth Magarasi deneyiyle taninan Profesor Nathaniel
Kleitman tarafindan gerceklestirildi.

Aserinsky gece ve giindiiz saatlerinde bebeklerin g6z hareketi
kahplarim belgeliyordu. Uyku sirasinda gozlerin, g6z kapaklarimin
altinda hizla bir yandan diger yana ¢evrildigi zamanlar oldugunu
fark etti. Dahasi bu uyku evrelerine her zaman hatir1 sayilir dere-
cede, neredeyse beynin uyanik halinde gozlemlenenlerle birebir
ortiisen aktif beyin dalgalar eslik ediyordu. Bu dikkat ¢ekici aktif
uyku evrelerinin arasinda, gozlerin sakinlesip hareketsizlestigi daha
uzun siireli uyku dilimleri gozlemleniyordu. Bu durgun siireglerde
beyin dalgalar: da sakinlesiyor ve daha yavas bir seyirle asag: yu-
kar: hareket ediyordu.
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Bu kadari zaten yeterince tuhaf degilmig gibi Aserinsky bu iki
uyku evresinin (gozlerin hareketli ve hareketsiz oldugu evreler) gece
boyunca defalarca diizenli bir kalpla tekrarlandigin1 da gézlemledi.

Damgmanhgini iistlenen Kleitman, profesorlere 6zgii klasik
bir siiphecilikle bunlarin gegerliligini kabullenmeden 6nce sonug-
larin tekrarlandigini gérmek istedi. Deneylerine en yakinlarini ve
en sevdiklerini dahil etmeye meyilli bir bilim insam olarak, bu
tetkik i¢in heniiz bir bebek olan kiz1 Ester’i segti. Bulgular tutar-
hiydh. Kleitman ve Aserinsky yaptiklar: kesfin bityiikliigiinii idrak
ettiler: insanlar sadece uyumuyordu, iki tamamen farkli uyku tipi
arasinda bir dongii yasiyorlardi. Kleitman ve Aserinsky bu uyku
safhalarina belirleyici goz hareketlerine dayanan isimler verdiler:
NREM uykusu (hizh géz hareketlerinin olmadig) evre) ve REM
uykusu (hizl1 géz hareketlerinin oldugu evre).

Kleitman ve Aserinsky, yine Kleitman'in o donemki bir diger
lisans 6grencisi olan William Dement’in de katkisiyla, beyin akti-
vitesinin uyanik halimizle neredeyse ayni oldugu REM uykusunun
riiya olarak adlandirdigimiz tecriibeyle baglantih oldugunu ve
siklikla ritya uykusu olarak adlandirildigini ortaya koydular.

NREM uykusu sonraki yillarda derinlemesine incelenerek,
yaraticiliktan uzak bir yaklagimla (biz uyku aragtirmacilar hayli
yaraticiyizdir), artan derinlige gore NREM evreleri 1-4 olarak ad-
landirilan dort evreye ayrildi. Dolayisiyla 3. ve 4. evreler tecriibe
edilen NREM uykusunun en derin evreleriydi. S6z konusu “derinlik”,
bir bireyi 3. ve 4. evrelerden uyandirmanin 1. ve 2. evrelere kiyasla
gittikge artan zorlugu olarak tanimlamyordu.

UYKU DONGUSU
Ester iizerinde yapilan uyku deneyinden bu yana uykunun iki ev-
resinin -NREM ve REM- gece boyunca beynin hakimiyeti igin
verdikleri ¢ekismeli miicadele sonucu siirekli tekrarlandigim
ogrendik. Ikisi arasindaki beyinsel savas doksan dakikada bir
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kazanmlip kaybediliyor’; hikimiyet 6nce NREM uykusundayken
hemen ardindan REM uykusu tekrar tahta ¢ikiyor. Savag bittigi
anda yeniden baglayarak doksan dakikada bir tekrarlaniyor. Gece
boyunca bu hiz treni tadinda yasanan gelgit izlendiginde ortaya
Sekil 8de goreceginiz uyku déngiisii mimarisi gikiyor.

Dikey eksende, en iistteki Uyaniklik halini, beynin REM uyku-
sunun ve NREM uykusunun 1'den 4’e kadar derinlesen evrelerinin
izledigi farkh durumlar gosteriliyor. Yatay eksende ise sol ugta saat
23.00 civarindan baglayip sag ugta sabah 07.00’de tamamlanmak
lizere gece saatleri yer ahyor. Bu grafigin teknik adi hipnogramdir
(uyku grafigi).

Sekil 8: Uyku Mimarisi

1.D6ngl ; 2.Dongi ; 3.Déngli ; 4.Dongli ;  5.Déngl
Uyaniklik 4

1
1
1 [
"
'

REM 4

NREM 1. Evre 4
NREM 2. Evre 4

NREM 3. ve 4, Evre 4
(Yavasdalga uyku)

2300 Geceyansi 01.00 0200 0300 0400 0500 0600 07.00

Saat (gece)

Doksan dakikalik dongiileri ayiran dikey kesik ¢izgileri ekle-
meseydim diizenli olarak tekrarlanan doksan dakikalik bir kalip
goremediginizi sdyleyip itiraz edebilirdiniz. En azindan yukaridaki
agiklamamdan anladigimz kalib1 gormemis olurdunuz. Bunun ne-
deni uykunun kendine has bagka bir 6zelligidir: Uyku evrelerinin
yana egik profili. Gece boyunca doksan dakikada bir NREM ve

Farkl tiirlerin NREM-REM dongiisii uzunluklan farkhdir. Cogunun déngii-
siiniin uzunlugu insanlarinkinden daha kisadir. D6ngii uzunlugunun iglevsel
amaci uykunun bir diger gizemidir. Giiniimiizde NREM-REM uyku déngiisii
uzunlugunun en iyi 6ngorii unsuru, beyin sapinin genigligidir; daha genig beyin
sapina sahip tiirlerin uyku dongiileri daha uzundur.
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REM evreleri arasinda gidip geldigimiz dogru olmakla birlikte,
her doksan dakikalik dongiide NREM uykusunun REM uykusuna
oran gece boyunca ¢arpici bir degisiklik gostermektedir. Gecenin
ilk yarisinda doksan dakikalik déngiilerimizin biiyiik gogunlugu,
yukaridaki seklin 1. Dongii’siinde goriilebilecegi gibi derin NREM
uykusu ve ¢ok az REM uykusuyla gecer. Ancak gecenin ikinci ya-
risina gecerken bu tahterevalli dengesi degiserek zamanin biiyiik
bir kismin1 REM uykusunun kapladig1 ve ¢ok az (ya da hig) derin
NREM uykusunun gergeklestigi bir sekil alir. 5. Déngii ise REM
agisindan zengin uykunun kusursuz bir drnegidir.

Doga ana bu tuhaf, ¢gok katmanli uyku evreleri denklemini
neden tasarladi? NREM ve REM uykusu arasinda defalarca gidip
gelmemizin sebebi ne? Neden 6nce gereken biitiin NREM uyku-
sunu alip sonra da gerekli REM uykusunu almiyoruz ya da tam
tersi olmuyor? Boylesi, bir hayvanin bir noktada gecenin sadece
bir kismin1 uykuda gegirmesi ihtimaline kars: biiyiik bir kumar
olacaksa o zaman her dongiide oram1 aym tutmamak, her iki sepete
benzer oranda yumurta koymak yerine ¢ogunu ilkine koyup bu
dengesizligi gecenin ilerleyen saatlerinde tersine ¢evirmek neden?
Degiskenlik neden? Boylesi anlagilmasi gii¢ bir sistem tasarlayip
onu biyolojik eyleme dokmek biiyiik bir evrimsel ¢aliyma gerek-
tirmis olmalu.

Uykumuzun (bizim, diger memelilerin ve kuglarin da) neden bu
tekrarh ama garpici derecede asimetrik kalib1 tagidig: konusunda
bilimsel bir goriis birligi olmamakla birlikte bir dizi teori mevcut.
Benim ortaya siirdiigiim bir teoriye gore NREM ve REM uykusu
arasindaki simetrik olmayan gekigsme, geceleri sinirsel devrele-
rimizi zarif bir sekilde yeniden bigimlendirmek, giincellemek ve
bunu yaparak beynin i¢indeki simirh depolama alanini yénetmek
icin gerekli. Haf1za yapilar i¢inde bulunan sabit sayidaki noron
ve baglantinin dayattig), bilinen depolama kapasitesi tarafindan
zorlanan beyinlerimiz eski bilginin korunmasi veyeniye yeterliyer
agilmasi arasinda “hassas nokta”y1 bulmaya mecbur. Bu depolama
denklemini dengelemek hangi anilarin taze ve 6nemli oldugunu,
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var olan hangi amlarin ¢akigtigim ve gereksiz ya da kisaca artik
o6nemsiz oldugunu teshis etmeyi gerektirir.

6.Boliim’de kegfedecegimiz gibigecenin erken saatlerine hiakim
olan derin NREM uykusunun kilit iglevlerinden biri de gereksiz
sinirsel baglantilar1 ayiklayip ortadan kaldirmaktir. Buna kargin
gecenin ilerleyen saatlerinde devreye giren REM uykusunun riiya
safhasi bu baglantilan giiglendirici bir rol iistlenir.

Bu ikisini bir araya getirdiimiz zaman gece boyunca neden
iki uyku tipinin devir yaptigi ve bu iki déngiiye neden erken saat-
lerde NREM uykusunun, geg saatlerde ise REM uykusunun hakim
oldugu konusunda en az bir kisa agiklamaya ulasabiliriz. Bir kil
blogundan heykel yapildigini diigiiniin. Caligma bir kaidenin iis-
tiine bityitk miktarda ham madde (eski ve yeni depolanmisg otobi-
yografik anilarin tamami her gece uykuya sunulur) konulmasiyla
baglar. Bunu baslangi¢ olarak liizumsuz malzemenin ayrilmasi
(uzun NREM uykusu evresi) izler, daha sonra ilk detaylarin kisa bir
pekistirilmesi siireci (kisa REM donemleri) gelir. Bu ilk oturumun
ardindan ayiklayici eller ikinci bir yontma iglemi igin (yine uzun
bir NREM uyku evresi) geri doner ve bunu yine ortaya ¢ikan ince
taneli yapilarin biraz daha artirilmasi (biraz daha REM uykusu)
izler. Boyle birkag ¢aligma doéngiisiiniin sonunda heykelde ihtiyag
dengesi degisir. Orijinal ham madde kiitlesinden biitiin ¢ekirdek
ozellikler yontulmustur. Geriye sadece kilin 6nemli kismi kaldig)
icin heykeltiragin ¢aligmasi ve gerekli aletler ogeleri gii¢clendirme
ve geriye kalanin 6zelligini artirma hedefine dogru kaymahdir
(agirhkh olarak REM uykusunun becerisine ihtiyag siirerken NREM
uykusuna ¢ok az ig kaliyor).

Bu sekilde uyku baglangigta NREM uykusunun genel kazi
giiciiniin hakim olmasi, daha sonra da REM uykusunun sekil-
lendirici elinin detaylar1 harmanlamasi, baglantilar1 kurmasi ve
detay eklemesi yoluyla hafiza depolama krizimizi zarif bir sekilde
yonetip ¢ozebilir. Hayatta tecriibeler siirekli degistigi, bu da ha-
fiza katalogumuzun sonsuz bigimde giincellenmesini gerektirdigi
icin depolanan tecriibelerden yapilma otobiyografik heykelimiz
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asla tamamlanmaz. Sonug olarak beyin, 6nceki giiniin olaylarina
dayanarak hafiza aglarimizda otomatik giincelleme yapmak i¢in
her gece yeni bir uyku yarigina ve yarisin gesitli agamalarina ge-
reksinim duyar. Bu agiklama, NREM ve REM uykusunun devirli
yapisini ve gece i¢indeki dagihmlarindaki dengesizligi agiklayan
nedenlerden (bana gore pek ¢ok nedenden) biridir.

Fakat gecenin erken saatlerinde NREM'in baskin oldugu ve
onu sabaha dogru REM uykusunun hakimiyetinin izledigi bu uyku
profilinde insanlarin habersiz oldugu bir tehlike sakhdir. Diye-
lim ki bu gece yataga gece yaris1 girdiniz. Ama erken bir toplanti
nedeniyle ya da kogu erken antrenman yapmasin talep ettigi bir
sporcu oldugunuz igin sabah sekizde sekiz saatlik uykunuzu almig
olarak uyanmak yerine saat altida kalkmak zorundasimz. Uyku-
nuzun yiizde kagini kaybedersiniz? Altida uyanmaniz normalde
alacagimz sekiz saatlik uykudan iki saati kesecegi i¢in mantikh
cevap yiizde 25'tir. Ama bu tam olarak dogru sayilmaz. Toplam
uyku saatinizin yiizde 25’i eksilmis olsa da beyniniz REM uyku-
sunun biiyiik bir kismini gecenin son kisminda, yani sabahin ge¢
saatlerinde alacag) i¢in biitiin REM uykunuzun yiizde 60 ila 90’11k
kismini kaybetmis olacaksimiz. Sabah sekizde uyanir ama geceiki-
denodnce uyumazsamz da NREM uykunuzun 6nemli bir miktarim
kaybedersiniz. Sadece karbonhidrat yediginiz, protein eksikligi
nedeniyle yetersiz beslendiginiz dengesiz bir diyet gibi, beyninizi
her ikisi de farkl ama kritik beyinve viicut fonksiyonlarina hizmet
eden NREM veya REM'den -herhangi birinden- yoksun birakma-
niz, ileriki boliimlerde goérecegimiz gibi, gesitli fiziksel ve zihinsel
hastaliklara neden olur. Uyku s6z konusu oldugunda yaptigimz
yanliglar yanimiza kar kalmaz.

BEYIN NASIL UYKU URETIR?

Sizi bu akgam Berkeley, Kaliforniya Universitesi'ndeki uyku labo-
ratuvarima getirsem, kafaniza ve yiiziiniize elektrotlar yerlegti-
rip 6yle uyumaniz1 saglasam uykudaki beyin dalgalariniz nasil
goriiniirdii? O beyin aktivitesi kalplari su anda, uyanik halde bu
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ciimleyi okurken sergilediginiz kaliplardan ne kadar farkh olurdu?
Bu elektriksel beyin degisiklikleri bir durumda bilincinizin agik
(uyanikhik hali), digerinde bilincinizin kapah (NREM uykusu) ve
iigiinciisiinde sanrih bir biling ya da riiya halinde (REM uykusu)
olmanizi nasil agiklar?

$ekil 9: Uyanikken ve Uykuda Beyin Dalgalari

Uyanikken

e oV Ve ]

Derin NREM uykusu

REM uykusu

B g | 4

50uv|

1s

Saglikh genc/orta yagh bir yetigkin oldugunuzu (gocuklukta,
yashhkta ve hastalik halinde uykuyu daha sonra ele alacagiz) var-
sayarak Sekil 9'daki ii¢ dalgah ¢izgi, beyninizden kaydedilecek
farkl elektriksel faaliyet tiplerini yansitir. Her ¢izgi su ii¢ halden
birindeki otuz saniyelik beyin dalgas: faaliyetini temsil eder: (1)
Uyaniklik hali, (2) derin NREM uykusu ve (3) REM uykusu.

Yatmadan 6nce uyanik haldeki beyin aktiviteniz ¢ilgin gibidir,
yani beyin dalgalarimz gok hizh bir davul vurusu gibi saniyede belki
de otuz ya da kirk kez inip ¢ikar. Buna “hizl frekans” beyin faaliyeti
denir. Dahasi bu beyin dalgalarinin giivenilir bir kahb: yoktur, yani
davul vurusu sadece hizli degil, aym zamanda degiskendir. Sizden
faaliyetin sonrakibirkag saniyesi 6ncesine dayanarak, ritme uygun
sekilde tempo tutarak tahmin etmenizi istesem bunu yapamazsi-
niz. Beyin dalgalan gercekten zaman uyumsuzdur, ayirt edilebilir
bir ritimleri yoktur. Beyin dalgalarim sese doniistiirsem bile (ki
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laboratuvarimda uykudan ses iiretme projesi gergeklestirdim ve
hayli iirkiing bir deneyimdi) o ses esliginde dans etmenin imkansiz
oldugunu gériirdiiniiz. Tam uyaniklik halinin elektriksel ayirici
ozellikleri sunlardir: hizl frekans, kaotik beyin dalgasi faaliyeti.

Genelbeyin dalgasi faaliyetinizin uyamkken ahenkli ve senkro-
nize (zaman uyumlu) olmasini, uyamk haldeki bilincinizin (genel-
likle) mantikh diigiincelerinizin diizenli kalibina uymasim bekliyor
olabilirsiniz. Celigkili elektriksel kaos, uyanik haldeki beyninizin
farkh kisimlarinin zamanda farkh anlarda farkl bilgi pargalarim
farkli sekillerde igliyor olmasiyla agiklanabilir. Hepsi bir araya top-
landig1zaman ortaya kafaniza tutturulmus elektrotlar tarafindan
kaydedilmis arapsag: gibi karmakangik bir faaliyet kalib1 gikar.

Bir benzetme yapacak olursak binlerce taraftarla dolu bii-
yiik bir stadyum diigiiniin. Stadyumun ortasindan bir mikrofon
sarkitilsin. Stadyumun farkl yerlerinde oturan bireyler, beynin
farkh kisimlarinda 6beklenmis ayr1 beyin hiicrelerini temsil etsin.
Mikrofon da bagimzin tepesine tutturulmus elektrot, yani kayit
cihazi olsun.

Mag baslamadan 6nce stadyumdaki biitiin bireyler farklh za-
manlarda farkl geyler konusur. Eg zamanh olarak aym konusmalan
yapmazlar. Bireysel sohbetlerinde zaman uyumsuzdurlar. Sonug
olarak tepedeki mikrofonun kaydettigi ses berrak ve birlesik degil,
kaotik bir sestir.

Uyku laboratuvarimdaki yataga uzanip isiklar séniince, belki
birkag kez saga sola dondiikten sonra uyamkligin kiyilarindan
uykuya dogru siiziileceksiniz. ilk olarak hafif NREM uykusunun
sig sularindan, 1. ve 2. evrelerden gegeceksiniz. Daha sonra NREM
uykusunun “yavag dalga uykusu” olaraktabiredilen 3. ve 4. evrele-
rinin daha derin sularina gireceksiniz. Sekil 9°daki beyin dalgasi
kaliplarina doniip orta ¢izgiye odaklanirsaniz bunun nedenini
anlayabilirsiniz. Derin yavag dalga uykusunda beyin dalgas: fa-
aliyetinizin ini§ ¢ikis temposu garpici bir sekilde diiser ve belki
saniyede sadece iki ila dort dalgaya kadar iner; bu, uyankken
sergilediginiz beyin aktivitesinin cogkulu hizindan on kat yavastir.
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Bir o kadar kayda deger olan diger konu da NREM'in yavag
dalgalarinin uyanik haldeki beyin faaliyetinizin dalgalarindan daha
zaman uyumlu ve giivenilir olmasidir. Hatta o kadar giivenilirdir
ki NREM uykusunun elektriksel sarkisinin sonraki birkag notasini
daha 6ncekilere bakarak tahmin edebilirsiniz. NREM uykunuzun
derin ritmik faaliyetini sese doniistiirecek ve sabah size dinletecek
olsaydim (ki ayni sese doniistiirme projesinde bunu da yaptik)
ritmini yakalayabilir ve diisiik temposuna usul usul sallanarak
eslik edebilirdiniz.

Ancak siz derin uyku beyin dalgalarinin ritmini dinleyerek
sallanirken bagka bir sey daha netlik kazanirdi. Arada bir yeni
bir ses, yavas dalga ritminin iistiine ¢ikardi. Kisa, sadece birkag
saniyelik bir ses olurdu ama her defasinda yavas dalga dongiisiiniin
inigte oldugu ana denk gelirdi. Onu Hintge ve ispanyolca gibi baz1
dillerdeki giiglii “r” vurgusuna ya da halinden hognut bir kedinin
mirlamasina benzer, hizli bir ses titremesi gibi algilardiniz.
larin her birinin sonunu siisleyen etkili bir beyin dalgasi faaliyeti
patlamasidir. Uykuigcikleri NREM uykusunun hem derin hem hafif
evrelerinde, daha derin uykunun yavas ve giiclii beyin dalgalar
yiikselip hakimiyet kurmadan 6nce olusur. Sayisiz islevinden biri
de beyin ile dis sesler arasinda bir kalkan olarak uykuyu koruyan
gece askerleri gorevi iistlenmesidir. Bir insanin uyku igcikleri ne
kadar giiglii ve siksa, o kisi aksi takdirde uyanmasina neden olacak
dis seslere karg:1 o kadar direngli olur.

Derin uykunun yavag dalgalarina geri donersek, mengeleri
ve beynin yiizeyinde nasil ilerledikleri konusunda biiyiileyici bir
kesifte bulunduk. Parmaginizi gozlerinizin arasina, tam burnu-
nuzun koprii kisminin iistiine koyun. $imdi alninizda bes santim
kadar yukar kaydirin. Bu aksam yattigimiz zaman derin uyku
beyin dalgalarinizin ¢ogunun iiretilecegi yer orasidir; frontal
loblarimizin tam ortasi. Derin yavag dalga uykularinizin biiyiik
bir kisminin dogdugu merkez iissii, sicak bolge orasidir. Ancak
derin uyku dalgalar1 kusursuz daireler halinde yayilmaz. Derin
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uyku beyin dalgalarimizin neredeyse tamami tek bir yonde, bey-
ninizin 6n tarafindan arkaya dogru hareket eder. Bir hoparlérden
yayilan ve agirhkh olarak tek bir yonde, hoparlérden disariya
dogru hareket eden ses dalgalan gibidirler (hoparlérlerin 6n ta-
raflar her zaman arkalarindan daha giiriiltiilidiir). Ve ¢ok genis
bir alana yayin yapan bir hoparlor gibi, bu aksam iireteceginiz
yavas dalgalar da geri sekmeden ya da geri doniissiiz bir sekilde
beynin arka tarafina dogru yolculuk ederken giigleri kademeli
olarak dagilacaktir.

1950'lerde ve 1960’larda bilim insanlar1 bu yavas beyin dalga-
larim dl¢meye basladig) sirada anlagilabilir bir ¢ikarim yapild:: Bu
beyin dalgasi faaliyetinin diisiik, hatta tembel denebilecek elekt-
riksel hiz1 bos, hatta uyku halindeki bir beyni yansitiyor olmahyd.
NREM uykusunun en derin, en yavas beyin dalgalarinin anestezi
altindaki, hatta belli koma tiirlerindekihastalarda gordiiklerimize
benzeyebildigi g6z 6niine alindiginda bu makul bir tahmindi. An-
cak tamamen yanhst1. Hicbir sey gercege bu kadar uzak olamazd.
Aslinda derin NREM uykusundayken tecriibe ettiginiz ey, sinirsel
ig birliginin bildigimiz en destans: sergilenme sekillerinden bi-
ridir. Binlerce beyin hiicresi sasirtic1 bir organizasyonla birlesip
“sarki sdylemeye” ya da zamanla ateglemeye karar vermistir. Gece
saatlerinde kendi aragtirma laboratuvarimda yasanan bu sagir-
tic1 sinirsel senkronizasyonu ne zaman izlesem o6niinde saygiyla
egilirim: Uyku gergek anlamda hayranhk ve hayret uyandiran bir
kavramdir.

Bir futbol stadyumuna sarkitilan mikrofon drnegine geri done-
cek olursak, simdi uyku maginin bagladigim diisiinelim. Kalabalik
-binlerce beyin hiicresi var- magtan 6nceki (uyamklik halindeki)
bireysel sohbetlerinden birlikte hareket ettikleri bir duruma (derin
uykuya) ge¢mis olsunlar. Sesleri tamamen senkronize bir tezahii-
ratta, NREM uykusunun tezahiiratinda bulusmus olsun. Hepsi aym
anda coskuyla haykirip beyin dalgas: faaliyetinin yiikseldigi noktay:
yarattiktan sonra birka¢ saniye boyunca susup dalganin derin
ve uzatmal gukurunu olustursun. Stadyum mikrofonumuzdan
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asagidaki kalabaligin net bir gekilde tespit edilen ugultusunu ve
hemen ardindan gelen uzun soluklanma duraksamasini duyabiliriz.
Derin NREM yavag dalga uykusunun ritmik incantare’sinin ashinda
serebral birligin hayli aktif ve 6zenle koordine edilmis hali oldu-
gunu fark eden bilim insanlari, derin uykuyu bir yar1 kig uykusu
ya da tamamen kendinden ge¢me hali olarak goren iistiinkorii
yaklasimlan bir kenara birakmak zorunda kaldilar.

Her gece beyninizin yiizeyinde yiizlerce kez dalgalanan bu
sagirtic1 elektriksel ahengi anlamak digsal biling kaybimi agiklamaya
da yardimci olur. Digsal biling kaybi beynin yiizeyinin altinda,
talamusta baglar. Beynin ortasinda, derinlerde bulunan duyusal
kapi talamusun uykuya daldiimiz zaman algisal sinyallerin (ses,
goriintii, dokunma vb.) beynin iist kismina ya da kortekse gegisini
engelledigini hatirlayin. Dis diinyayla algisal baglar1 kopararak
sadece biling halimizi kaybetmekle kalmayiz (bu, derin NREM
uykusunda riiya gormememizi ya da zamani takip edemememizi
de agiklar), budurum aym zamanda korteksin gevseyip varsayilan
moda (yanibeynin higbir ey yapmadan durdugu haline) gegmesine
de izin verir. Bu varsayillan mod, derin yavas dalga uykusu olarak
adlandinlir. Aktif, kasti ama yiiksek diizeyde senkronize bir be-
yin aktivitesi halidir. Neredeyse gece olusan serebral meditasyon
haline yakin bir haldir ama uyanikken yasanan meditatif halden
¢ok farkl oldugunu belirtmekte fayda var.

Bu samanistik derin NREM uykusu halinde hem beyniniz hem
viicudunuz i¢in zihinsel ve fiziksel artilarla dolu bir hazine sandig)
saklidir. Bu hazine sandigina 6. Boliim'de donecegiz. Ancak beyin
agisindan bir artis1 —anilarin kaydedilmesi- o derin ve yavag beyin
dalgalarimin nelere muktedir oldugunun zarif bir 6rnegi olarak,
hikdyemizin bu noktasinda ele alinmayi hak ediyor.

Hig¢ arabanizla uzun bir yolculuk yaparken dinlediginiz FM
radyo istasyonlarinin sinyal gii¢lerinin bir noktada zayifladigini
fark ettiniz mi? Fakat AM radyo istasyonlar: hi¢ bozulmaz. Belki
iicra bir yerde oldugunuz igin ne kadar arasamz da yeni bir FM
radyosu da bulamamigsimizdir. Ancak AM bandina gegerseniz
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bir¢ok istasyon hala erisilebilir durumdadir. Bu durumun izahi,
FMve AM iletimleri iki farkl1 iz iceren radyo dalgalarinda sakh-
dir. FM, bir saniyede AM radyo dalgalarindan ¢ok daha fazla inip
¢ikan daha hizl frekansta radyo dalgalarini kullanir. FM radyo
dalgalarinin bir avantaji daha yiiksek ve daha zengin bilgi yiikleri
tagiyabilmeleri, dolayisiyla ses kalitelerinin daha iyi olmasidir. An-
cak bunun biiyiik bir dezavantaj da vardir: FM dalgalar: sadece
kisa mesafeleri kosabilen kaslari ¢ok geligsmis siirat kogucular gibi
cok cabuk giicten diiser. AM yayinlari ise zayif bir uzun mesafe
kosucusuna benzer sekilde ¢ok daha yavas (daha uzun) bir radyo
dalgas1 kullamir. AM radyo dalgalar1 FM radyonun kash dinamik
kalitesiyle boy ol¢iigemez ama AM radyo dalgalarinin monoton
hizi1 onlara daha uzun mesafeleri daha az kayipla kapsayabilme
becerisi verir. Bu yiizden AM radyonun yavag dalgalariyla, ¢ok
uzak cografinoktalar arasindailetigimi miimkiin kilan daha uzun
menzilli yaynlar miimkiin olabilir.

Beyniniz uyanik halin hizl frekansh faaliyetinden derin NREM
uykusunun daha 6lgiilii kalibina kayinca aym uzun menzilli iletigim
avantajl miimkiin hale gelir. Derin uyku sirasinda beyinde dolagan
yavag, zaman uyumlu dalgalar beynin uzak mesafeleri arasinda
iletisim olasiliklarim agarak farkl1depolanmis tecriibe argivlerini
ig birligi icinde géndermelerine ve almalarina olanak saglar.

Bu agidan NREM uykusunun yavas dalgalarinin her birini
farkl anatomik beyin merkezleri arasinda bilgi paketleri tagiyabi-
len kuryeler olarak diigiinebilirsiniz. Seyahat eden bu derin uyku
beyin dalgalarinin bir artis1 da dosya transferi siirecidir. Her gece
derin uykunun uzun menzilli beyin dalgalari, kirilgan olan ani
paketlerini (yakin tecriibeleri) kisa vadeli depolama alanindan
daha kalic1 ve dolayisiyla daha giivenli uzun vadeli depolama
alanmina tagir. Bu nedenle uyamk haldeki beyin dalgas: faaliye-
tinin oncelikle duyusal dis diilnyanin algianmasin: iistlendigini
diisiiniir, derin NREM yavag dalga uykusunu ise bilgi aktarimina
ve anilarin damitilmasina yardimci olan bir ige dogru yansitma
hali olarak kabul ederiz.
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Uyaniklik haline algi, NREM uykusuna yansitma hakimse, o
zaman REM uykusu, yani riiya gorme sirasinda ne olur? $ekil 9'a
donersek elektriksel beyin dalgas: faaliyetinin son ¢izgisi, uyku
laboratuvarinda REM uykusuna girdiginiz zaman beyninizde
gozlemleyecegim ¢izgidir. Uykuda olmamiza ragmen ilgili beyin
dalgasi faaliyetinin derin NREM yavas dalga uykusuyla (sekilde
ortada yer alan ¢izgi) en ufak bir benzerligi yoktur. Aksine REM
uyku beyin aktivitesi dikkatli ve tetikte uyaniklik halinin (sekilde
en iistte yer alan ¢izgi) neredeyse kusursuz bir kopyasidir. Hatta
yakin zamanda yapilan MRI tarama galiymalar1 REM uykusu sira-
sinda beynin baz kisimlarinin uyanik halimizden yiizde 30 daha
aktif oldugunu ortaya koydu!

Bu nedenlerden o6tiirii REM uykusuna paradoksal uyku adi da
verilir. Uyanik goriinen bir beyin ve apag¢ik uykuda olan bir viicut.
Genellikle REM uykusunu uyanmklik halinden sadece elektriksel
beyin dalgas: faaliyeti kullanarak ayirt etmek neredeyse imkan-
sizdir. REM uykusunda yeniden zaman uyumsuzlasan daha hizh
frekanstaki beyin dalgalar: geri déner. Daha 6nce derin NREM
uykusu sirasinda yavas ve zaman uyumlu bir sohbette birlesen
korteksinizdeki binlerce beyin hiicresi, tipik uyaniklik halindeki
gibi farkli beyin bolgelerindefarkl bilgi par¢alarini farkli hizlarla ve
farkh zamanlarda ¢ilginca isleme gorevine geri déner. Ama uyamk
degilsinizdir. Hatta derin uykudasimzdir. Bu haldeyken islenen
bilgi dis diinyadan gelmedigine gére nereden gelmektedir?

Talamusun duyusal kapisi, uyanikken oldugu gibi REM uykusu
sirasinda da ardina kadar agilir. Ama bu kapinin yapis: farklh-
dir. REM uykusu sirasinda kortekse yol almasina izin verilen,
dis diinyadan gelen duyumlar degildir. Daha ¢ok duygularin,
motivasyonlarin ve anilarin (gegmis ve simdiki) sinyalleri be-
yindeki gorsel, isitsel ve kinestetik duyusal kortekslerin biiyiik
ekranlarina yansitilir. REM uykusu her gece sizi tuhaf ve hayli
cagrisimsal bir otobiyografik temalar karnavalina seyirci olaca-
gz akil almaz bir tiyatroya buyur eder. Bilgi islemeye gelince,
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uyaniklik halini daha ¢ok algilama (etrafimzdaki diinyay: tecriibe
etmek ve siirekli 6grenmek), NREM uykusunu yansitma (yeni
olgu ve becerilerden olusan ham maddeleri depolama ve giig-
lendirme), REM uykusunu ise entegrasyon (bu ham maddelerin
kendi aralarinda ve ge¢mis tecriibelerle baglantilarini kurmak
ve bunu yaparak diinyanin isleyisiyle ilgili yenilikg¢i i¢goriileri ve
problem ¢6zme becerilerini de igeren daha da dogru bir model
inga etmek) olarak diisgiiniin.

REM uykusunun ve uyaniklik halinin elektriksel beyin dalga-
lar1 ¢ok benzer oldugu igin uyku laboratuvarinda, kontrol odasinin
yanindaki yatak odasinda yatarken hangisini tecriibe ettiginizi
nasil ayirt edebilirim? Bu agidan farki ortaya koyacak olan oyuncu,
viicudunuz, 6zellikle de kaslarimzdir.

Sizi uyku laboratuvarinda yataga sokmadan 6énce basimza
sabitlediklerimize ek olarak viicudunuza da birtakim elektrotlar
tuttururuz. Uyanikken, yatakta gevsemis bir halde yatarken bile
kaslarinizda belli bir genel gerilim kalir. Bu siirekli kas ugultusu
viicudunuzu dinleyen elektrotlar tarafindan kolayca saptanir. NREM
uykusuna gecerken bu kas geriliminin birazi kaybolsa da biiyiik bir
kismi devam eder. Ancak REM uykusuna dalmaya hazirlanirken
carpici bir degisiklik yasanir. Rilya gérme evresinin baglamasindan
sadece birka¢ saniye 6nce ve REM uykusu siiresince tamamen
felg olursunuz. Viicudunuzun istemli kaslarinda en ufak bir ger-
ginlik ya da kuvvet kalmaz. Hem de hig. Odaya sessizce girip sizi
uyandirmadan viicudunuzu kaldirmaya yeltensem uzuvlarinizin
bir bez bebeginki gibi tamamen gevsek halde oldugunu goriiriim.
Istemsiz kaslarinizin -nefes almak gibi otomatik operasyonlar
kontrol eden kaslarimiz- uyku sirasinda ¢aligmaya ve canlihig) siir-
diirmeye devam ettiginden siipheniz olmasin. Ancak diger biitiin
kaslar gevseyecektir.

“Atoni” ad1 verilen bu durum (kaslarda dermansizhik hali),
beyin sapinizdan omurilige boylu boyunca iletilen giiglii bir devre
dis1 birakma sinyaliyle baglatilir. Sinyal devreye girdigi zaman 6n
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kol kaslar1 yadabacaktaki kuadriseps kaslar gibi postural kaslar
biitiin gerilimlerini ve giiglerini kaybeder. Beyninizin komutla-
rina tepki vermez olurlar. REM uykusu tarafindan hapsedilmis bir
tutsaga doniisiirsiiniiz. Neyse ki REM uyku déngiisiiniin gozalt1
siiresini doldurunca, REM uyku evresinin son bulmasiyla birlikte
viicudunuz da bu fiziksel tutsakliktan kurtulur. Beynin son derece
aktif oldugu ancak viicudun tamamen hareketsizlestigi riiya ha-
linde yagsanan bu ¢arpici ¢oziilme, uyku bilimcilerin REM uykusu
beyin dalgalarim uyanmiklhik halindeki beyin dalgalarindan kolayca
ayirt edebilmesine imkan saglar.

Evrim neden REM uykusu sirasinda kas faaliyetini tamamen
durdurmaya karar verdi? Ciinkii kas faaliyetinin devreden ¢ikma-
styla rityadaki tecriibenize gore hareket etmeniz 6nlenmis olur.
REM uykusu sirasinda beynin i¢inde araliksiz bir motor komutlar
bombardimani yaganir ve bu komutlar riiyalarin hareket agisin-
dan zengin tecriibelerinin temelini olusturur. Bu durumda doga
ananin bu kurgusal hareketlerin gercege doniismesini 6nleyen bir
fizyolojik deli gomlegi bicmis olmasison derece akillicadir, 6zellikle
de etrafimzi bilingli bir sekilde algilayamaz halde oldugunuz goéz
oniine alindiginda. Gozleriniz kapahyken ve etrafimzdaki gercek
diinyay1 kavrayamazken riiyadaki bir kavgaya yapay bir sekilde
tepki vermenin ya da rityada yaklagan bir diiymandan son hizla
kagmanin dogurabilecegi feci sonuglari1 tahmin edebilirsiniz. Gen
havuzunu hizla terk etmeniz ¢ok siirmeyecektir. Zihin giiveniginde
ritya gorebilsin diye beyin bedeni felg eder.

Bu hareketkomutlarinin riiya sirasinda gergekten yagsandigini,
kisinin uykusundan uyanip kostugu ya da kavga ettigi bir riiya
gordiigiinii anlatmasi diginda nasil anlariz? Uziicii cevap bu felg
mekanizmasinin bazi insanlarda, 6zellikle hayatin ileriki donem-
lerinde islevini kaybedebilmesidir. Bu islev kaybinin sonucunda
s0z konusu kisiler rityayla ilgili motor diirtiilerini gergek diinyanin
fiziksel eylemlerine doniistiiriirler. 11. Bliim'de gorecegimiz gibi
bu durumun sonuglarn trajik olabilmektedir.
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Son olarak, REM uykusu resminin disinda birakamayacagimiz
ve bu uyku evresinin adim aldig1 diger 6zellik, hizh g6z hareketle-
ridir. NREM uykusu sirasinda gozleriniz yuvalarinda sabit kalir.”
Ancak gozlerinizin iistiine ve altina yerlestirdigimiz elektrotlar
riilya gormeye basladiginiz zaman goézlerinizle ilgili bambagka bir
hikaye anlatir: Kleitman ve Aserinsky’'nin 1952'de bebegin uyku-
sunu gozlemlerken ortaya ¢ikardiklar: hikayenin ta kendisi. REM
uykusu sirasinda goz kiirelerinizin telagla soldan saga, sagdan sola
gidip gelecegi evreler vardir. Bilim insanlar ilk bagta bu telash goz
hareketlerini riiyalardaki gorsel tecriibelerin takibine yordular.
Ama bu dogru degildi. Aslinda goz hareketleri REM uykusunun
fizyolojik iiretimiyle yakindan baglantilidir ve riiya alam iginde
hareket eden nesnelerin pasif olarak kavranmasindan daha sira
dis1 bir geyi yansitmaktadir. Bu fenomen 9. Béliim'de kapsamh
olarak ele alinacaktr.

Uykunun bu farkli agamalarin tecriibe eden tek yaratiklar
biz miyiz? Hayvanlar da REM uykusuna dalar m1? Riiya goriirler
mi? S§imdi de buna bakalim.

ilging bir yekilde, uyanmiklik halinden NREM uykusunun hafifbirinci agamasina
gegilirken gozler kusursuz bir uyumla tek ayaginin parmak ucunda dénen iki
balerin gibi gok yavag, cok agir ve senkronize bir gekilde yuvalarinda donmeye
baglar. Bu, uykunun baglamasinin kaginilmaz oldugunun 6nemli bir goster-
gesidir. Birlikte uyudugunuz bir partneriniz varsa bir dahaki sefere uykuya
dalarken goz kapaklarin1 gozlemlemeye g¢aligin. Goz kiireleri donerken kapah
g0z kapaklarinin bigim degistirdigini goreceksiniz. Parantez iginde belirtmek
isterim ki bu g6zlemsel deneyi tamamlamay: segerseniz potansiyel sonuglarina
da hazirlikli olun. Muhtemelen bir insam uykuya dalmak iizereyken gozlerini
a¢masi ve partnerini iistiine egilmig onuizlerken bulmasi kadar tedirgin edecek
¢ok az gey vardur.
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4. BOLUM

Maymun Yataklari, Dinozorlar ve

Yarim Bir Beyinle Sekerleme Yapmak
Kimler Uyur? Nas:l ve Ne Kadar Uyuruz?

KIMLER UYUR?

Hayat uyumaya ne zaman bagladi? Belki de uyku biiyiik maymunlarla
bagladi? Ya da belki de daha 6nce, siiriingenler veya onlarin suda
yasayan atalari baliklarla? Zaman kapsiiliimiiz olmadi i¢in bu
soruyu cevaplamanin eniyi yolu, tarih 6ncesinden evrimsel olarak
yakin zamana kadar hayvanlar aleminin farkh kollarinda yapilan
uyku incelemelerinden ge¢mektedir. Bu tiir sorugturmalar tarihsel
kayitlara ¢ok gerilere kadar goz atabilmeye ve uykunun gezegene
ilk kez ne zaman bahgedildigini tahmin etmeye imkén saglamak-
tadir. Genetik bilimci Theodosius Dobzhansky’nin soyledigi gibi:
“Biyolojide evrimin 1g1$1 diginda higbir sey akla yatkin gelmez.” Uyku
icin aydinlatici cevabin beklenenden ¢ok daha gerilere dayandig:
ve ¢ok daha derinlere dogru dallanip budaklandig: anlagilmigtir.

Istisnasiz bugiine dek incelenen hayvanlarin tamami ya uyur
ya da uykuya ¢ok yakin bir davranig sekli sergiler. Buna sinekler,
arilar, hamam bécekleri ve akrepler gibi hagerat’, en kiigiigiinden

Bocekler gibi beyinden elektriksel aktivitelerin kaydinin imkéansiz oldugu gok
kiigiik tiirlerde uykunun varhg: 3. Boliim'de anlatilan, Jessica drneginde tasvir
edilen davramg 6zellikleri ~hareketsizlik, dig diinyaya kargi azalan tepki, kolayca
tersine gevrilebilme gibi- kullanilarak teyit edilir. Daha ileri bir kriter olarak,
organizmanin uykubenzeridurumdan mahrum birakilmasi, can sikict mahrum
birakma saldirisini sonlandirdiginmizda organizmada s6z konusuuyku ya da uyku
benzeri davramg diirtiisiinde, uyku rebound’unu diigiindiiren bir artig gézlenir.
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en biiyiik kopek baliklarina kadar baliklar’, kurbagalar gibi am-
fibiler ve kaplumbagalar, Komodo ejderleri ve bukalemunlar gibi
siiriingenler de dahildir. Hepsi gergekten uyur. Evrim merdiveninde
biraz daha yukari ¢iktigimizda kir faresinden papaganlara, kangu-
rulara, kutup ayilarina, yarasalara ve elbette insanlara kadar biitiin
kug ve memeli tiirlerinin uyudugunu goriiriiz. Uyku evrenseldir.

ilkel yumusakgalar ve ekinodermler gibi omurgasiz hayvanlar
ve hatta ¢ok ilkel kurtguklar bile uyku devirlerinin tadini gikarir.
“Lethargus” olarak adlandirilan bu safhalarda insanlar gibi onlar
da dis uyaricilara kars: tepkisizlesirler. Ve kurt¢uklar da deneyleri
gerceklestiren aragtirmacilarin diirtiiklemelerine duyarsizhik dere-
celeriyle saptandig) iizere biz insanlar gibi uykusuz kaldiklarinda
daha hizli ve daha deliksiz uyku davramsi sergilemektedir.

Bu uykunun ge¢misi ne kadar geriye dayanir? Kurtguklar
Kambriyen patlamasi sirasinda, en az 500 milyon y1l 6nce ortaya
ciktilar. Yani kurtguklar (ve baglanti olarak uykulan) biitiin omur-
gali canlilardan dnce gelmistir. Buna ¢ikarim yoluyla uyuduklan
sonucuna varilan dinozorlar da déhildir. Diplodocus ve tricera-
tops’larin deliksiz bir gece uykusu ¢ekmek i¢in rahat kogelerine
cekildiklerini hayal edin!

Evrimsel siireci biraz daha geri sardigimizda bakteri gibi yirmi
dort saatten uzun siire hayatta kalabilen tek hiicreli organizmalarin
en basit formlarinin gezegenimizin aydinlik-karanlik doéngiisiine
uygun diigen aktif ve pasif safhalari oldugunu kegfettik. Bu, bugiin
bizim sirkadiyen ritmimizin ve onunla birlikte uyaniklik ve uyku
hallerinin 6nciisii olduguna inandigimiz bir kaliptir.

Neden uyudugumuzla ilgili agcklamalarin pek ¢ogu yaygin
ve belki de hatal bir goriigiin etrafinda doéner: Uyku, uyamkhk
halinin bozduklarinin onarilmasi i¢in girmek zorunda oldugumuz
bir durumdur. Peki ya bu sav1 tepetaklak edersek? Ya uyku, asil

Bir zamanlar, kismen gézlerini hi¢ kapatmadiklar igin képek baliklarinin uyu-
madig diigiiniiliirdii. Oysa kopek baliklar: uyku ve uyaniklhiga ¢ok benzeyen
cok belirgin aktif ve pasif safhalar sergiler. Gozlerini hi¢ kapatmamalarinin
nedeninin goz kapaklarinin olmamasi oldugunu artik biliyoruz.
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sorulmasi gereken sorunun su olmasi gerekecegi kadar yararh ve
varhgimizin her yoniine fizyolojik agidan bu kadar faydahysa: Can-
lhlar uyanmaya neden gerek gordii ki? Uyanikhik halinin biyolojik
acidan ne kadar zarar verici olabilecegi diisiiniildiigiinde, burada
¢oziilmesi gereken asil evrimsel bilmece uyku degil, bu durumun
kendisidir. Bu bakig agisin1 benimsersek ¢ok farkl bir teori ileri
siirebiliriz: Uyku bu gezegendeki ilk yagama haliydi ve asil uyanikhk
hali uykudan dogdu. Mantik dis1 ve kimsenin ciddiye almadig ya
da incelemedigi bir hipotez olabilir ama ben tamamen mantiksiz
oldugunu diisiinmiiyorum.

Bu teorilerin hangisi dogru olursa olsun, kesin olarak bildigi-
miz bir sey varsa o da uykunun kékeninin ¢ok eskiye dayandigidur.
Uyku gezegendeki ilk yagam bi¢imlerinde ortaya ¢ikmigtir. DNA
gibi diger temel 6zellikler gibi uyku da hayvanlar dlemindeki biitiin
yaratiklar birlestiren ortak bir bag olarak kaldi. Uzun 6miirlii
bir ortak nokta, evet, ancak tiirler arasinda uyku agisindan ¢ok
biiyiik farklhiliklar gozlemlenmektedir. Bu farkliliklar: dért baghk
altinda toplayabiliriz.

BiR TANESI DIGERLERINDEN FARKLI

Filler insanlarin ihtiya¢ duydugunun yaris1 kadar -giinde dort
saat- uykuya ihtiya¢ duyar. Kaplanlar ve aslanlar giinde on beg
saat uyur. Kahverengi yarasa diger biitiin memelileri golgede bi-
rakan bir performansla giinde sadece beg saati uyanik gegirip on
dokuz saat uyur. Toplam siire, organizmalarin uyuma bigimleri
arasindaki en carpici farklardan biridir.

insan, uyku ihtiyaglar arasindaki bu net farkin nedeninin
bariz olmasini bekliyor. Ama 6yle degil. Beden biiyiikliigii, av/avcl
statiisii, giindiiz ya da gece hayvan olmasi gibi olas1 rakiplerin
higbiri tiirler arasindaki uyku ihtiyac: farklarim agiklayamiyor.
Elbette genetik kodlarinin biiyiik bir kism1 ortak oldugu i¢in uyku
siiresi biitiin filogenetik tiirler i¢inde en azindan benzerlik sergili-
yor. Bu, duyusal beceriler, iireme yontemleri ve hatta zeka seviyesi
gibi diger sinifsal temel ozellikler i¢in de gegerlidir. Ancak uyku bu
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giivenilir kalhibi ¢ignemektedir. Sincaplar ve funda siganlar: aym
aileden gelir (kemirgenler) fakat uyku ihtiyaci agisindan ancak bu
kadar farkh olabilirler. 15,9 saat uyuyan sincaplar, 7,7 saat uyuyan
funda siganlarimin neredeyse iki katiuyumaktadir. Tam tersi sekilde,
tamamen alakasiz aile gruplarinda neredeyse esit uyku siirelerine
rastlayabilirsiniz. Ornegin apayn filogenetik siniflardan gelen ve
bambagka fiziksel boyutlara sahip kobay fareleri ve babunlar tam
tamina ayn uyku siiresine (9,4 saat) sahiptir.

Bu durumda uyku siiresinin (ve belki de ihtiyacinin) tiirden
tiire, hatta genetik agidan benzer simiflarda yeralan tiirler arasinda
degisiklik gostermesi ne anlama gelir? Tam olarak emin degiliz.
Sinir sisteminin bityiikliigii, sinir sisteminin karmagikhig1 ve top-
lam viicut kiitlesi arasindaki iligki, beynin karmagikliginin beden
bityiikliigiine gore nispi olarak artmasinin, daha fazla uyunmasina
neden oldugu anlamh bir tahmin 6gesi olusturmaktadir. Zay:f
ve tamamen tutarh olmamakla birlikte, bu iligki daha fazla uyku
gerektiren evrimsel islevlerden birinin, gittikge karmagiklasan bir
sinir sistemine hizmet etme ihtiyaci oldugunu diisiindiirmektedir.
Bin yillar ilerleyip evrim (mevcut) basarisim1 beynin yaratihsiyla
taclandirirken uyku talebi bu en kiymetli fizyolojik aracin ihti-
yaglarini karsilamak i¢in daha da artmigtur.

Ancak hikaye bundan ibaret degildir. Bu kuralla varilan 6n-
goriilerden sapan pek gok tiir bulunmaktadir. Ornegin neredeyse
bir siganla aym agirlikta olan bir keseli sigan, giinde ortalama 18
saatle sicandan yiizde 50 daha fazla uyur. Keseli si¢can, biraz once
bahsettigimiz gibi her giin 19 saat uyuyarak hayvanlar 4leminde
uyku rekorunu elinde tutan kahverengi yarasadan sadece 1 saat
daha az uyumaktadir.

Aragtirma tarihinde bilim insanlarinin segilen bu 6lgiiniin -
toplam uyku siiresinin- uykunun tiirler arasinda neden bu kadar
degiskenlik gosterdigi sorusuna yanhs bir bakis agis1 olabilecegini
sorguladiklar: bir donem oldu. Nicelik yerine niteligi degerlendir-
menin bu esrar perdesini kaldirabileceginden siiphelendiler. Yani
iistiin uyku kalitesine sahip tiirlerin ihtiyaclarim1 daha kisa siirede
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giderebilmesi gerekirdi (digerleri i¢in de tam tersi olurdu). Bu ha-
rika bir fikir olabilirdi, tabii tam aksi iligkiyi ~daha fazla uyuyan
tiirlerin daha kaliteli uyuduklarini- kesfetmis olmasaydik. isin
asli, bu tiir sorusturmalarda kalitenin yaygin degerlendirilme sekli
(dis diinyaya tepkisizligin derecesi ve uykunun devamlilig1) uyku
kalitesinin gergek biyolojik dl¢iimii agisindan yetersiz, heniiz s6z
konusu tiirlerin tamaminda elde edemedigimiz bir gostergedir. Bunu
bagarabildigimiz zaman hayvanlar aleminde uykunun niceligi ve
niteligi arasindaki iligki konusunda edinecegimiz bilgiler, haliha-
zirda anlagilmaz goriinen uyku farklar1 haritasini agiklayacaktir.

Simdilik farklitiirlerin neden farklh miktarlarda uykuya ihtiyag
duydugu konusunda en dogru tahminimiz, beslenme sekli (hem etgil
hem otgul, otgul, etgil), s6z konusu habitat i¢inde av/ava dengesi,
sosyal agin varhgi ve yapisi, metabolizma hizi ve sinir sisteminin
karmagikhig gibi faktorlerin gok katmanl bileskesi iistiine kuru-
ludur. Bana gore bu, uykunun evrim yolculugu sirasinda bir dizi
giic tarafindan sekillendirildigi ger¢egini vurgulamakta ve orga-
nizmanin uyamk haldeyken sag kalma gerekliliklerini kargilama
(6rnegin miimkiin olan en kisa siirede avlanma/yiyecek bulma,
enerjititketimini ve tehlike riskini en aza indirme), organizmanin
iyilestirici fizyolojik ihtiya¢larina hizmet etme (6rnegin daha hizh
bir metabolizma uyku sirasinda daha biiyiik “arinma” gabasi gerek-
tirir) ve organizmanin ait oldugu toplulugun daha genel sartlarim
gozetme arasindaki hassas dengeleme eylemini igermektedir.

Ote yandan en sofistike 6ngorii denklemlerimiz bile uyku
haritasinin en ug aykiriliklarini izah etmekte aciz kalmaktadir:
¢ok uyuyan tiirler (6rnegin yarasalar) ve az uyuyan tiirler (6rnegin
sadece dort beg saat uyuyan ziirafalar). Bu anormal tiirlerin rahat-
sizhik vermek s6yle dursun, uyku ihtiyaci bulmacasiyla ilgili kilit
ipuclarini ellerinde tuttuklarina inaniyorum. Hayvanlar aleminde
uyku sifresini ¢6zmeye ¢aligsan bizler i¢cin hem hos hem bunaltic
bir firsat olmaya devam ediyorlar; kim bilir, belki de o sifre, iginde
uykunun aklimiza bile gelmeyen heniiz kesfedilmemis faydalarim
barindiriyordur.
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RUYA GORMEK YA DA GORMEMEK

Tiirler arasindaki bir diger uyku farki da kompozisyondur. Bii-
tiin tiirler uykunun her agamasin tecriibe etmez. Uyku asama-
larini dlgebildigimiz her tiir, NREM uykusuna -riiya goriilmeyen
evre- dalar. Ancak bocekler, amfibiler, baliklar ve gogu siiriingen,
insanlarda riiya gormekle bagdastirilan REM uykusuna dair net
bir isaret sergilemez. Sadece hayvanlar dleminin evrimsel zaman
cizgisinin sonraki donemlerinde ortaya ¢ikan kuglar ve memeliler
tam REM uykusu uyur. Bu bize riiya (REM) uykusunun evrimsel
sokaga son taginan ¢ocuk oldugunu diisiindiiriir. REM uykusu
NREM uykusunun tek bagina tamamlayamadig) ya da REM uy-
kusunun tamamlamakta daha etkili oldugu islevleri desteklemek
icin ortaya ¢ikmms gibidir.

Uykuyla ilgili pek ¢ok seyde oldugu gibi, bir anormallik daha
s6z konusu. Biitiin memelilerin REM uykusu uyudugunu séyledim
ancak memeli su hayvanlari ya da deniz memelileri hala tartigma
konusu. Yunuslar ve katil balinalar gibi okyanusta yagayan bu tiir-
lerin bazilar1 memelilerdeki REM uykusu egilimine kars: geliyor.
Bu tiirlerde REM uykusu goriilmiiyor. 1969’da bir pilot balinanin
altidakika kadar REM uykusunda oldugunu diisiindiiren bir vaka
olmakla birlikte, bugiine dek yaptigimiz degerlendirmelerimizin
¢ogunda su memelilerinde REM uykusu -ya da en azindan bi-
lim insanlarinin gergek REM uykusu olarak kabul ettigi tiirde
bir uyku- saptanmadi. Bir bakis agisindan bu durum son derece
akla yatkin: Bir organizma REM uykusuna girdigi zaman beyin
bedeni felce ugratir ve takatsiz ve hareketsiz birakir. Yiizmek deniz
memelileri i¢in hayati 6nem tagir, nefes almak i¢in yiizeye ¢ikmak
zorundadirlar. Uyku sirasinda tam felg hali devreye girecek olsayd
yiizemez ve bogulurlardi.

Bu gizem kiirklii fok balig: gibi yiizgegayakhlar: (pinniped,
en sevdigim sozciiklerden biridir; Latince pinna (yiizgec) ve pedis
(ayak) sozciiklerinden tiiretilmistir) goz 6niine aldigimiz zaman
iyice derinlegiyor. Kismen deniz memelisi olan bu hayvanlar za-
manlarinin bir kismini karada, bir kismim suda gegirir. Kiyida
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olduklar1 zamanlarda tipk: insanlar, diger kara hayvanlan ve
kuslar gibi hem NREM uykusu hem REM uykusu uyurlar. Ama
okyanusa girdikleri zaman REM uykusunu neredeyse tamamen
birakirlar. Okyanustaki foklar normalde karadayken uyuyacaklarn
REM uykusunun en fazla yiizde 5 ila 10'luk kismini alirlar. Yapilan
caligmalarda foklarin okyanusta olduklar1 zamanlarda iki haf-
taya kadar gozlenebilir REM uykusu olmadan yagadiklar: ve boyle
zamanlarda hafif bir NREM uykusuyla idare ettikleri belgelendi.

Bu tiir anormalliklerin REM uykusunun faydalarna illa meydan
okuduklari séylenemez. Hig siiphesiz, kitabin 3. kisminda gorecegi-
miz gibi, REM uykusu, hatta riiya gérmek bu uykuyu tecriibe eden
tiirler icin son derece faydah ve uyarlanabilirdir. REM uykusunun
tamamen ortadan kalkmak yerine foklar kiyiya dondiigii anda
geri gelmesi de bunu dogrulamaktadir. Deniz memelileri icin REM
uykusu okyanusta olduklan siirece uygulanabilir ya da gerekli
degildir, hepsi bu. Bu siire boyunca NREM uykusuyla idare ettik-
lerini tahmin etmekteyiz ve yunuslar ve balinalar i¢in bu durum
her zaman gegerli olabilir.

Sahsen ben deniz memelilerinin, hatta yunus ve balina gibi
tiirlerin bile tamamen REM uykusu olmadan yasadiklarina inan-
miyorum. (Gergi pek ¢ok meslektagim yanildigimi syleyecektir.)
Aksine bu memelilerin okyanusta aldig1 REM uykusunun bir sekilde
farkh olduguna ve saptanmasinin daha zor olduguna inaniyorum;
ozellikle kisa ve bizim gozlemleyemedigimiz zamanlarda gercek-
lesiyor ya da gozlemleyemedigimiz sekillerde ifade edilip beynin
heniiz dl¢iimleyemedigimiz kisimlarinda gizleniyor olabilir.

Bu mubhalif goriigiimii savunmak adina, bir zamanlar dikenli
karincayiyengiller ve ornitorenkgibi yumurta birakan memelilerin
(monotremlerin) REM uykusu uyumadigina inandigim belirtmek
isterim. Ama uyuyorlarmg, en azindan farkl bir versiyonunu. Bu
tiirlerde pek ¢ok bilim insaninin uykudaki beyin dalgalarim o6l-
¢iimledigi beyin dis yiizeyi -korteks- REM uykusunun degisken ve
kaotik 6zelliklerini sergilemez. Ancak arastirmacilar daha derin-
lere indiklerinde beynin tabaninda REM uykusu elektriksel beyin
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dalgas faaliyetine, diger memelilerde goriilenlerle miikemmel bir
sekilde ortiisen dalgalara rastladilar. Dahasi, ornitorenk bu tiir
elektriksel REM uyku faaliyetini diger biitiin memelilerden daha
fazla iiretiyordu! Yani REM uykusu ya da en azindan onun ilk kez
evrimsel agidan daha eski olan bu memelilerde ortaya ¢ikarilan
beta versiyonunu uyuyorlardi. Daha gelismis memelilerde REM
uykusunun daha iglevsel ve beynin tamamini kapsayan versiyonu
goriilityordu. Alisilmamis tiirden olsa da benzer bir REM uykusu
hikayesinin bir giin yunuslarda, balinalarda ve okyanusta olduklar
zamanlarda foklarda da gozlemlenecegine inaniyorum. Sonugta
kamtin olmamasi bir seyin olmadigim kanmitlamaz.

REM uykusunun memeliler dleminin su alt1 kogesinde eksik
olmasindan dahailging bir gey varsa o da kuslar ve memelilerin ayn
ayn evrimlesmis olmasidir. Bu nedenle evrim boyunca REM uykusu
bir kez kuslar, bir kez de memeliler i¢in iki kez dogmus olabilir. Tipk1
evrim siiresince gozlerin ortak gorsel alg1 amaciyla farklh filumlarda
ayr ayrn ve bagimsiz olarak sayisiz kez evrimlesmesi gibi, ortak bir
evrimsel baski her ikisinde de REM’i yaratmg olabilir. Bir temanin
evrimde alakasz tiirler arasinda birbirinden bagimsiz sekilde tek-
rarlanmasi genellikle temel bir ihtiyaca isaret eder.

Ancak ¢ok yakin bir zamanda hazirlanan bir raporda, REM uy-
kusunun bir 6n halinin evrimsel zaman ¢izgisi anlaminda kuglardan
ve memelilerden 6nce ortaya gikmug bir Avustralya siiriingeninde var
oldugu one siiriildii. Bu bulgunun bagka drneklerle tekrarlanmasi
REM uykusunun orijinal tohumunun bizim ilk tahminlerimizden
en az 100 milyon yil 6nce var oldugunu diisiindiirecektir. Bazi
siiriingenlerdeki bu ortak tohum gsimdi REM uykusunun kuglarda
ve insanlarin da aralarinda oldugu memelilerde gordiigiimiiz tam
halini filizlendirmis olabilir.

Gergek REM uykusu evrimde ne zaman ortaya ¢ikmig olursa
olsun REM uykusu riiyasinin neden bagladigini, sicakkanh kuglar
ve memeliler diinyasinda hangi hayati ihtiyaglari (kardiyovaskiiler
saglik, duygusal restorasyon, am ¢agrigimi, yaraticilik, viicut 1s1-
sinin diizenlenmesi gibi) destekledigini ve diger tiirlerin de riiya
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goriip gormedigini hizla giin 151§1na gikarmaktayiz. Daha sonra ele
alacagimiz gibi, goriiniise bakilirsa diger tiirler de riiya goriiyor.

Biitiin memelilerin REM uykusu uyuyup uyumadig meselesini
bir kenara birakirsak su olgu tartigmaya yer birakmamaktadir:
Evrimde 6nce NREM uykusu olugmustur. Uykunun evrimin yaratici
perdesinin arkasindan gikarken aldig orijinal bigim, NREM uyku-
sudur; gergek bir 6ncii. Bu kidem merak uyandiran ve neredeyse
yaptigim biitiin konugmalarda bana yoénetilen bir bagka sorunun
yolunu agmaktadir: Hangi uyku tiirii daha 6nemlidir? NREM mi,
REM mi? Hangisine gercekten ihtiyag duyariz?

“Onemi” ya da “ihtiyaci” gok farkh sekillerde tarif edebilir,
bu soruyu ¢ok farkh sekillerde cevaplayabilirsiniz. Ancak belki
de en basit regete, iki uyku tiiriine birden sahip olan bir organiz-
may1 -kus veya memeli- alip biitiin gece ve ertesi giin boyunca
uyanik tutmak olacaktir. Boylece hem NREM hem REM uykusu
benzer gekilde ortadan kaldirilmig ve her iki uyku evresi igin esit
aghk sartlar1 saglanmig olacaktir. Soru sudur: Telafi gecesinde
beyne her ikisini de titkketme sans1 sunuldugunda kendisine hangi
tiirle ziyafet ¢eker? Egit porsiyonlarda NREM ve REM uykusuyla
mi? Yoksa birini digerinden daha fazla tiiketip baskin gelen uyku
evresine daha fazla 6nem vererek mi?

Bu deney sayisiz kus ve insan dahil memeli tiiriiyle defalarca
tekrarland1. Cok agik iki sonug alindu. ilk ve sagirtici gelmeyen
sonug, uyku siiresinin telafi gecesinde (insanlarda on, hatta on iki
saat), oncesinde bir mahrumiyet yagatilmayan standart bir geceden
(bizler i¢in sekiz saat) daha uzun olmasiydi. “Uyku rebound’u”
olarak bilinen bu durumu kisaca, alacagimiza kargilik daha ¢ok
uyuyarak ac181 kapatmaya ¢calismak olarak agiklayabiliriz.

ikinci sonu¢ NREM uykusunun daha sert geri donmesiydi.
Beyin tam uyku mahrumiyetini izleyen ilk gece derin NREM uy-
kusundan REM uykusuna gore daha biiyiik bir porsiyon tiiketerek
o yonde agir basan bir aghg) ifade eder. Her iki uyku tiiriiniin de
telafi uykusunda acik biife olarak ikram edilmesine ragmen beyin
tercihini tabagina daha fazla derin NREM uykusu doldurmaktan
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yana kullanir. Boylece 6nem savaginda NREM galip gelir. Ya da
gergekten dyle mi olur?

Pek sayillmaz. ikinci, iigiincii ve hatta dordiincii telafi gece-
lerinde uykuyu kaydetmeye devam ederseniz bir tersine doniis
yasandigina sahit olursunuz. Bu kez acik biifeye her yeni ziya-
rette oncelikle tercih edilen yemek REM uykusu olur ve yanina
garnitiir olarak NREM uykusu eklenir. Bu nedenle her iki uyku
evresi de gereklidir. Birini (NREM’i) digerinden (REM’den) daha
once telafi etmeye ¢alisiriz ama yanhs anlagilmasin, beyin her
ikisini de telafi etmeye, kaybedilen uykuyu geri kazanmaya ¢aligir.
Bununla birlikte telafi firsatinin miktarina bakilmaksizin beyin
hi¢bir zaman kaybettigi uykunun tamamini geri almaya yaklasa-
maz. Bu, toplam uyku siiresi agisindan NREM uykusu i¢in oldugu
kadar REM uykusu igin de gegerlidir. insanlarin (ve diger biitiin
tiirlerin) kaybedilmis uykuyu higbir zaman telafi edememesi bu
kitabin akilda tutulmasi gereken en 6nemli noktalarindan biridir.
7 ve 8. boliimlerde bu durumun iiziicii sonuglarini ele alacagiz.

KESKE INSANLAR DA YAPABILSEYDI

Hayvanlar aleminde uyku konusundaki bir diger ¢arpici farklilik
da uyuma gsekillerimizdir. Burada farklihk dikkat gekici, hatta baz:
orneklerde neredeyse inanilmasi imkénsizdir. Yunuslar ve balinalar
gibi deniz memelilerini ele alalim. Sadece NREM uykusundan ibaret
olan uykular1 unihemisferik olabilir, yani beyinlerinin sadece yari-
styla uyuyabilirler! Beynin bir yarisi su altinda yagamu siirdiirmek
icin gerekli hareketi saglamak adina her zaman uyanik kalmahdir.
Ancak diger yaris1 zaman zaman ¢ok tath bir NREM uykusuna
dalabilir. Derin, giiglii, ritmik ve yavas beyin dalgalari beynin tek
yarim kiiresini tamamen ele gegirirken beynin tamamen uyanik
olan diger yaris1 hizh ve ¢ilgin bir beyin dalgasi faaliyeti sergiler.
Bu, insan beyninde oldugu gibi her iki yarim kiirenin birbirine ka-
lin ¢apraz iplikgiklerle bagh olmasina ve aralarinda sadece birkag
milimetre mesafe olmasina ragmen boyledir.
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Elbette yunus beyninin her iki yarisi siklikla ayn1 anda uyanik
olup birlikte ¢alisir. Ancak uyku zamani gelince beynin iki tarafi
ayrihp bagimsiz olarak faaliyet gosterir; bir taraf uyanik kalirken
diger taraf uykuya gecer. Beynin bir yarisi payina diisen uykuyu
alinca bu kez derin bir NREM uykusu ¢ekme siras1 daha 6nce uyanik
kalan tarafa geger. Yunuslar beynin yarisi uyurken bile etkileyici
bir hareket seviyesine ulagir, hatta sesli iletisim saglayabilirler.

Bu sersemletici birbirine zit “igiklar agik, 1g1klar kapali” tiiriinde
beyin faaliyetini bagarmak i¢in gerekli olan sinirsel miihendislik ve
ustaca mimari ¢ok nadir goriiliir. Elbette doga ana aralksiz, 7/24 su
hareketinin u¢ noktadaki baskisi altinda uykudan tamamen uzak
durmanin bir yolunu pekala bulabilirdi. Boylesi uyku sirasinda
beynin iki yarisi arasinda anlagilmas gii¢ bir vardiya sistemini
ustalikla yonetirken, bir yandan da uyanikken iki tarafin birlestigi
bir ortak igletim sistemine olanak saglamaktan daha kolay olmaz
miyd1? Anlagilan, hayir. Uykunun hayati 6nemi o kadar biiyiiktiir
ki bir organizmanin evrimsel talepleri, inat¢1 bir dogumdan 6liime
kadar, yani ebediyen yiizme ihtiyaci1 dahil her ne olursa olsun doga
ananin bagka segenegi yoktu. Beynin her iki tarafiyla ya da sirayla
tek tarafiyla uyku. ikisi de miimkiin ama uyumak zorundasiniz.
Uyku tartigmaya agik bir konu degildir.

Beynin bir yarisinin derin NREM uykusuna dalabilme yetenegi
sadece deniz memelilerine 6zgii degildir. Bunu kuglar da yapabi-
liyor. Ancak her ne kadar yine hayati idame ettirmekle ilgili olsa
da bambagka bir nedenle: Bu tiir bir uyku kuslarin gozlerini agik
tutmasina imkan saglar. Kuslar yalniz olduklar1 zaman beynin
bir yaris1 ve yonettigi (kars: taraftaki) goz agik kalarak cevresel
tehditlere kargi uyanikligin siirdiirmelidir. Ayn1 esnada diger goz
kapanarak beynin o goézle baglantili yarisina uyuma izni verir.

Kuslar grup halinde bir aradayken durum daha da ilging bir
hal alir. Baz tiirlerde bir siiriideki kuglarin gogu aym anda bey-
nin iki yarisiyla birden uyur. Peki, tehditlerden nasil korunurlar?
Gergekten zor bir soru. Siirii once sira halinde dizilir. Siranin iki
ucundaki kuslar hari¢ grubun tamamu beyinlerinin iki yarisinin
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birden uykuya dalmasina izin verir. Sag ve sol uglar o kadar sansh
degildir. S6z konusu kuslar sadece baglantili sol ve sag gozlerini
agik tutarak, beyinlerinin bir yarisiyla (birbirlerinin aksi yarlariyla)
uykuya dalar. Bunu yaparak biitiin grup i¢in tam panoramik tehlike
taramasi saglar ve siirii iginde uyuyabilecek toplam yarim beyin
sayisim azami diizeye ¢ikarirlar. Bir noktada iki u¢taki muhafizlar
ayaga kalkip 180° doner ve geri otururlar, boylece beyinlerinin
diger yarisina derin uykuya dalma imkam sunarlar.

NREM uykusu ilacimiz1 yarim beyin 6lgiisiiyle alamamamiz,
biz insanlarin ve bazikarahayvanlarinin kuslardan ve deniz me-
melilerinden ¢ok daha az yetenekli oldugumuzu diisiindiiriiyor.
Gergekten dyle mi?

Yakin zamanda yayimlanan iki rapor biz insanlarin, unihe-
misferik uykunun benzer nedenlerle bagvurulan ¢ok hafif bir ver-
siyonuna sahip oldugumuzu 6ne siirdii. Evinde uyuyan bir insanin
iki beyinkiiresinin derin NREM uykusu yavag beyin dalgalarinin
elektriksel derinligi birbiriyle kargilagtirildiginda neredeyse aym
sonug alinir. Ama aym insani bir uyku laboratuvarina ya da otele
gotiirdiigiiniiz zaman -ikisi de yabanci oldugu uyku ortamlar ola-
caktir- beynin bir yaris, bilingli beynin heniiz uyanikken kaydet-
tigi daha az giivenli baglam nedeniyle nobet tutar gibi digerinden
daha hafif uyur. Birey yeni ortaminda ne kadar ¢ok gece gegirirse
beynin iki yarisinin uykusu birbirine o kadar benzemeye baslar.
Belki de gogumuzun bir otel odasindaki ilk gecesinde o kadar
kotii uyumasinin nedeni budur.

Ancak bu fenomen, tam uyamklik hali ile kuslann ve yunuslarin
beyinlerinin her iki tarafinin ulagtig gergekten derin NREM uykusu
arasindaki kesin ayrimin yakinindan bile gecemez. insanlar NREM
uykusu halinde her zaman beyinlerinin her iki yarisiyla uyumak
zorundadirlar. Yine de beyinlerimizin bir seferde sadece yarisini
dinlendirebilseydik nelerin miimkiin olabilecegini bir diisiinsenize.

Ote yandan kim olursaniz olun REM uykusunun beynin iki
yarsiarasindaayrilmaya tuhaf bir sekilde bagisikliginin oldugunu
da belirtmeliyim. Cevresel durumlarindan bagimsiz olarak biitiin
kuglar REM uykusu sirasinda beyinlerinin iki yarisiyla birden uyur.
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Bu durum insanlar dahil riiya uykusu uyuyan biitiin tiirler i¢in
gegerlidir. REM uykusu ve riiya gérmenin iglevleri her neyse —gok
fazla islevi var gibi goriiniiyor- beynin her iki tarafinin aym anda
ve esit derecede katilimin gerektiriyor.

BASKI ALTINDA

Hayvanlar dleminde uyku a¢isindan dordiincii ve son farkhilik,
uyku kaliplarinin nadirve gok 6zel sartlarda azaltilabilmesidir. Bu
olguyu bir ulusal giivenlik meselesi olarak goren Birlesik Devletler
konuyla ilgili sorusturmalara biiyiik yatirimlar yaptu.

Bu nadir rastlanan durum sadece u¢ noktada gevresel baski
ve zorluklara tepki olarak gergeklesmektedir. Bir 6rnek aghktir. Bir
organizmay ciddi aglik kosullarina maruz biraktiginizda yiyecek
toplama ihtiyaci uykunun yerini alacaktir. Beslenme bir siireligine
uyku ihtiyacini bir kenara itecektir ama bu ¢ok uzun siirmez. Bir
sinegi a¢ birakirsamz daha uzun siire uyamk kalarak yiyecek arama
davramigi kalibr sergiler. Aym1 durum insanlar igin de gegerlidir.
Orug tutan insanlar beyin, yemegin bir anda kitlastigina inandi-
rildig1 i¢in daha az uyurlar.

Nadir rastlanan bir diger 6rnek de disi katil balinalarda ve
yeni dogan yavrularinda yasanan ortak uyku yoksunlugudur. Disi
katil balinalar iig ila sekiz yilda bir tek bir yavru diinyaya getirir.
Yavrulama genellikle siiriiniin diger iiyelerinden uzakta gergek-
legir. Bu, yeni dogan yavruyu hayatin ilk haftalarinda, 6zellikle
de siiritye donmek iizere annesinin yaninda yiizdiigii siirecte
inanllmaz derecede savunmasiz birakir. Yeni dogan yavrularin
yaklagik yarisi bu eve doniis yolculugunda oliir. O kadar tehlikeli
bir siirectir ki bu dénemde ne anne ne de yavru uyur. Bugiine dek
arasgtirmacilarin gozlemledigi hicbir anne-yavru ikilisi yolculuk
sirasinda doyurucu uyku isaretleri sergilememistir. Bu ozellikle
yavru agisindan sagirticidir ¢iinkii biitiin ebeveynlerin onaylayacag
gibi, diger tiim canl tiirlerinde en yiiksek uyku talebi ve tiiketimi
hayatin ilk giinlerine ve haftalarina rastlar. Ama uzun menzilli
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okyanus yolculugu oyle bityiik tehlikeler igerir ki bu yavru balinalar
evrensel bir uyku egilimini tersine cevirir.

Ancak uyku yoksunluguyla ilgili en inanilmaz numara, okyanus
asir1 gog eden kuglara aittir. Binlerce kilometrelik bu iklim giidiimlii
yarig sirasinda siiriiler normalden ¢ok daha uzun saatler boyunca
ugar. Sonug olarak uyumak i¢in gerekli olan sabit konum firsatina
sahip olamazlar. Ancak beyin bu sartlar altinda bile uyumanin bir
yolunu bulur. Ugmakta olan gé¢men kuslar sadece birkag saniye
siiren hayli kisa uyku siireglerine girer. Bu ultra giiclii sekerlemeler
ancak uzun siireli uyku yoksunluklarinin neden olacag beyin ve
viicut tahribatlarinin 6niine gegmeye yeter. (Merak ediyorsaniz,
biz insanlar benzer bir beceriye sahip degiliz.)

Uzun mesafe uguslan sirasinda yaganan uyku yoksunluklarinin
belki de en ¢arpic1 6rnegi porsuk ¢intesidir. Bu kiigiiciik kusun, arag-
tirllmasi igin Amerikan ordusunun milyonlarca dolar harcadig: cok
onemli bir 6zelligi vardir. Bu minik serce uyku yoksunluguna, belli
bir zaman sinir1 olmakla birlikte, insanlarin asla boy 6l¢iigemeyecegi,
benzersiz bir dayaniklihga sahiptir. Bu serceyi normalde uguyor
olacag go¢ doneminde laboratuvar ortaminda uykudan yoksun
birakirsaniz neredeyse higbir olumsuz etki yagamaz. Ancak aym
sergeyi bu gé¢ zaman arahig1 disinda aym miktarda uykudan yoksun
birakmamz beyninde ve viicudunda gesitli yikici iglev bozukluklarina
yol agar. Bu miitevaz 6tiicii kus uyku yoksunluguna kars: hayatta
kalmak igin elzem oldugu zamanlarda kullandig olaganiistii bir
biyolojik dayanikhilik pelerini gelistirmistir. Birlesik Devletler’in bu
biyolojik zirhin tam olarak ne oldugunu kegfetmeye ilgisinin neden
siirdiigiinii artik anlamigsimizdir. Bu aragtirmalarin arkasinda yirmi
dort saat ayakta kalabilen bir asker gelistirme umudu yatmaktadir.

NASIL UYUMALIYIZ?

insanlar doganin ilk bagta amagladig1 sekilde uyumazlar. Uyku
nobetlerinin sayisi, uykunun siiresi ve uykunun gergeklesecegi
zamanlar modernlesmeyle birlikte biiyiik 6l¢iide garpiklagmigtir.
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Geligmis uluslarin tamaminda ¢ogu yeliskin tek fazhi bir modele
gore uyur, yani geceleri tek seferde, bugiin ortalama yedi saatin
altina diigen uzun bir uyku uyuruz. Elektrigin girmedigi kiiltiirleri
ziyaret ettiginizde hayli farkh bir durumla karsgilagirsiniz. Kuzey
Kenya’daki Gabra veya Kalahari Colii’'ndeki San halki gibi binlerce
yil iginde hayat tarzlar: ¢ok az degisiklik gosteren avci-toplayici
kabileler ise iki fazli bir uyku modeline sahiptir. Her iki grup geceleri
bizimkiyle benzer gsekilde daha uzun bir uyku uyur (yedi ila sekiz
saatlerini yatakta gegirip yaklagik yedi saat uyurlar) ve 6gleden
sonralari otuz ile altmig dakika arasinda degisen sekerlemeler yapar.

Ayrica yilin dénemlerine gore iki uyku kahbinin karigtiril-
digina dair kanitlar da mevcuttur. Kuzey Tanzanya'daki Hadza
veyaNamibya'daki San gibi sanayilesme 6ncesi kabileler daha si-
cak yaz aylarinda, giinesin tepede oldugu saatlerde otuz ila kirk
dakikalik kisa bir uykuyu da igeren iki fazh bir kalipla uyurlar.
Havanin serinledigi kis aylarinda biiyiik olgiide tek fazh bir uyku
kalibina gegis yaparlar.

Sanayilegsme Oncesi kiiltiirlerde tek fazh kalibin uygulandig:
donemlerde bile uykunun zamanlamasi bizim ¢arpitilmig kahbimiza
uymaz. Bu kabile halklar1 ortalama olarak giin batimindan iki ila
ii¢ saat sonra, saat dokuz civar1 uyurlar. Gece uykular: safaktan
hemen 6nce ya da hemen sonra son bulur. Gece yarisi teriminin
anlamini hi¢ merak ettiniz mi? Elbette gecenin yarisi ya da daha
teknik anlamiyla giines dongiisiiniin orta noktasi anlamina gelir.
Avci-toplayic kiiltiirlerin ve tahminen onlardan 6nce gelen biitiin
kiiltiirlerin uyku doéngiisiiniin de tam orta noktasidir. $imdi bir
de bizim kiiltiirel uyku normlarimiz: diigiiniin. Gece yarisi artik
gecenin yarisi anlamina gelmiyor. Cogumuz i¢in gece yarisi genel-
likle e-postalarimiza son bir kez daha bakmay diigiindiigiimiiz
zamam temsil ediyor ve bunun sonrasinda genelde ne oldugunu
hepimiz biliyoruz. Bu ¢ok geciken uykuya gecis saatlerini telafi
etmek i¢in sabah daha fazla uyumuyor olmamiz sorunu daha da
biiyiitiiyor. Uyuyamiyoruz. Sirkadiyen biyolojimiz ve sanayilesme
sonrasi hayat tarzinin sabahin erken saatleriyle ilgili talepleri ya-
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samsal olarak ihtiya¢ duydugumuz uykuyu bize ¢ok goriiyor. Bir
zamanlar alacakaranhk ¢okerken yataklarimiza girip tavuklarla
birlikte uyanirmigiz ama simdi alacakaranhk ¢oékerken ofisteki
islerimiz ancak bitiyor ve gecenin biiyiik bir kismini uyanik ge-
¢iriyoruz. Dahasi ¢gok azimizin 6gle uykusuna yatabilmesi, uyku
yoniinden iflasimizi daha da gii¢lendiriyor.

Ote yandan iki fazh uyku uygulamasi koken olarak kiiltiirel
degildir. Tamamen biyolojiktir. Biitiin insanlar, kiiltiirden ve cografi
konumdan bagimsiz olarak 6gleden sonranin ilerleyen saatlerinde
uyaniklhk hallerinde genetik olarak kodlanmisg bir diisiis yasarlar.
Ogleden sonra bir toplant: sirasinda masanin etrafinda toplanan
katihmcilan gézlemlediginizde bu olguyu daha net goérebilirsiniz.
ipleri 6nce gevsetilip sonra bir anda gerilen kuklalar gibi baslar 6nce
diismeye baslar, sonra bir anda hizla dogrulur. Beyniniz her zaman-
kinden gok daha erken bir yatma saatine dogru ilerliyormusgasina
iistiiniize ¢6ken bu uyku halini hepinizin yagadigindan eminim.

Siz de toplantidaki diger katihmcilar da yemek sonrasi (postp-
randial - bu kelime Latince de 6giin anlamina gelen prandium’dan
gelir) uyaniklik halinde diisiis olarak bilinen ve 6gleden sonra kisa
bir sekerlemenin tarafini tutan evrim etkili bir uyusukluk haline
yem olmaktasinizdir. Bu kisa siireli iist diizey uyaniklik halinden
diisitk uyaniklik haline inig, insanin dogasinda var olan 6gleden
sonra kisa bir uykuya dalma diirtiisiinii yansitmaktadir. Hayatin
giindelik ritminin normal bir pargasi gibi goriinmektedir. isyerinde
bir sunum yapmaniz gerektiginde kendi iyiliginiz —ve dinleyicile-
rinizin biling diizeyi- i¢in miimkiinse ikindi saatlerinden kaginin.

Bu detaylara biraz uzaktan baktiginizda modern toplumun
bizi nceden karar verilmis ve genetik kodumuzun bizi her 6gle-
den sonra barigtirmaya ¢aligmaktan yilmadig; iki fazli bir uyku
diizeninden kopardigini daha net gorebilirsiniz. iki fazh uykuyla
yasanan bu ayrilik, tarim toplumundan sanayi toplumuna gegi-
simizle ya da belki de ondan da dnce gergeklesmistir.

Sanayilesme Oncesi avci-toplayici toplumlari konu alan ant-
ropolojik galismalar insanlarin nasil uyumas gerektigiyle ilgili
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popiiler bir efsaneyi de dagitt..” ilk modern ¢agin sonuna ait (on
yedinci yiizyil sonu, on sekizinci yiizy1l bas) tarihi metinler Bati
Avrupalilarin geceleri araya birkag saatlik uyamikhgin girdigi iki
uzun uyku fazlarinin oldugunu 6ne siirmektedir. Kimi zaman
birinci ve ikinci uyku olarak adlandirilan bu iki uyku diliminin
arasinda okur, yazar, dua eder, sevisir ve hatta sosyallesirlermis.

Bu uygulama insanlik tarihinde bu dénemde ve bu cografi
bolgede de pekala gegerli olabilirmis. Ancak bugiine dek incelenen
sanayilesme oncesi kiiltiirlerin hi¢birinin benzer bir boliinmiisg
uyku diizeni sergilememesi bunun dogal ve evrimle programlanmig
bir insani uyku diizeni olmadigim diisiindiiriiyor. Daha gok Bati
Avrupa’ya gogle ortaya gikan ve popiilerlik kazanan kiiltiirel bir
fenomen gibi goriiniiyor. Dahasi, insanin gecenin bir yarisi saat-
lerce uyanik kalmayi isteyecegini ima eden herhangi bir biyolojik
ritim de -beyin aktivitesi, nérokimyasal aktivite ya da metabolik
aktivite- mevcut degil. Aksine antropolojik, biyolojik ve genetik
kanitlar olan ve bugiin de biitiin insanhkta 6lg¢iilebilir olan iki
fazli uyku kaliby, geceleri gergeklesen daha uzun ve kesintisiz uyku
fazini takiben kisa bir 6gleden sonra gekerlemesini igeriyor.

Bunun dogal uyku kalibimiz oldugunu kabul edersek iki fazl
uykudan vazgegmemizin saglik agisindan ne tiir sonuglara yol a¢-
tigin1 kesin olarak bilebilir miyiz? iki fazli uyku diinyanin dért bir
yaninda, Giiney Amerika ve Akdeniz Avrupa’sinin da aralarinda
oldugu pek ¢ok siesta kiiltiiriinde bugiin de gozlemlenmektedir.
1980’lerde heniiz gocukken ailemle birlikte Yunanistan’a tatile git-
migstik. Ziyaret ettigimiz biiyiik Yunan gehirlerinin sokaklarinda
dolagirken vitrinlerde Ingiltere’de alisik oldugumdan ¢ok farkh
tabelalar gormiistiim. Tabelalar diikkanlarin 09.00'dan 13.00°e ve
17.00'den 21.00%e kadar agik olduklarini bildiriyordu.

Bugiin Yunanistan'da bu tiir gok az tabelaya rastlanabiliyor.
Milenyum 6ncesinde Yunanistan’'da bu siesta tarzi uygulamanin
terk edilmesi igin gittikge artan bir baski olugtu. Harvard Uni-

* A. Roger Ekirch, At Day's Close: Night in Times Past (New York: W. W. Norton,
2006).
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versitesi Kamu Saghg Fakiiltesi'nden aragtirmacilar bu radikal
degisikligin yaglar: yirmi ile seksen ii¢ arasinda degisen kadin ve
erkek 23 binden fazla Yunan yetiskinin saghg iizerindeki etkisini
aragtirmaya karar verdi. Aragtirmacilar grubu siesta uygulamasinin
¢ogu icin son bulmasindan itibaren alt1 yillik bir siire¢ boyunca
kardiyovaskiiler sonuglara odaklanarak izledi.

Pek ¢ok Yunan trajedisinde oldugu gibi sonuglar kalp kiricryd:
ama bu ¢ok daha ciddi ve gergekti. Calismanin baglangicinda bi-
reylerin higbirinin koroner kalp hastalig1 ya da inme ge¢misi, yani
kardiyovaskiiler bir saglik sorunu yoktu. Ancak alt1 yillik siirecte
diizenli siestalar: birakanlarin kalp hastaligindan 6lme riski diizenli
6gle uykusunu siirdiirenlere gore yiizde 37 artig gostermisti. Etki
ozellikle gahisan erkeklerde daha yiiksekti, bu grupta 6gle uykusuna
yatmamamin neden oldugu 6liim riski yiizde 60'in iistiine ¢ikmgtu.

Bu kayda deger ¢aligma sunu ortaya koymustur: Dogamizda
var olan iki fazli uyku uygulamasindan ayrildigimiz zaman 6miir-
lerimiz kisaliyor. Yunanistan’in ikaria Adas: gibi siestalarin hala
siirdiigii kiigiik yerlesim bolgelerinde erkeklerin doksan yagina ulasma
olasihgi Amerikal erkeklerinkinin dért katidir. Ogle uykusuna
yatan bu toplumlar kimi zaman “insanlarin 6lmeyi unuttugu yer”
olarak tarif edilir. Uzun zaman 6nce genetik kodlarimiza yazilan
bir regeteye gore dogal iki fazl uyku pratigi ve saghkli beslenme,
uzun bir 6mriin anahtarlar gibi goriiniiyor.

Biz OZELiz
Artik sizin de gordiigiiniiz gibi uyku hayvanlar dleminde birlesti-
rici bir 6zelliktir ancak tiirlerin kendi i¢inde ve aralarinda miktar
(siire), bigim (yarim beyin, tam beyin) ve kalip (tek fazli, iki fazl,
¢ok fazli) agisindan dikkat gekici farkliliklar bulunmaktadir. An-
cak biz insanlar uyku profilimizde, en azindan modern yagamin
saldirisina ugramamg saf halinde 6zel miyiz? Homo sapiens’in
bagska alanlardaki benzersizligi konusunda ¢ok sey yazild: bilis-
selligimiz, yaraticiligimiz, kiiltiiriimiiz, beyinlerimizin boyutu ve
bigimi vb. Gece uykularimizda da benzer bir sira digihik var mi?
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Varsa bu benzersiz uyku az evvel bahsi gegen ve bariz bir sekilde
insani olarak gordiigiimiiz 6zelliklerin fark edilmemis nedeni, in-
sana verilen adin, Homo sapiens’in (Latince anlami “bilge kisi”)
gerekgesi olabilir mi?

Oyle goriiniiyor ki biz insanlar uyku konusunda gergekten
ozeliz. Eski Diinya ve Yeni Diinya maymunlariyla, sempanzelerle,
orangutanlarla ve gorillerle karsilastirildiginda insanin uykusu bir
elin parmaklar1 arasinda kapiya sikismis olan gibi géze batmak-
tadir. Uykuda gegirdigimiz toplam siire diger primatlarinkinden
azimsanmayacak kadar kisadir (diger biitiin primatlarda gozlem-
lenen on ila on bes saatlik uykuya karg: sekiz saat) ancak orantisiz
miktarda REM uykusu (riiya gordiigiimiiz evre) uyuruz. Insanlarin
uyku siiresinin yiizde 20 ila 25'i REM uykusuna ayrilirken bu oran
diger biitiin primatlarda ortalama yiizde 9'da kalmaktadir! Uyku
ve riiya siiresi s6z konusu oldugunda diger biitiin kii¢iik maymun-
lara ve biiyiik insans1 maymunlara gore aykiri veri noktasi biziz.
Uykumuzun nasil ve neden bu kadar farkl oldugunu anlamak,
maymunun insana evrilmesini, agagtan yere inmesini anlamaktir.

Sadece yerde uyumak insana dzgiidiir, bizler yerde yatarak (ya
da bazen yerden biraz yiiksekte, yatakta) uyuruz. Diger primatlar
ise agaclarda, dallarda ya da yuvalarda uyur. Sadece zaman zaman
agactan inip yerde uyurlar. Ornegin biiyiik insansi maymunlar
her gece yeni bir agacin tepesine bir uyku yuvasi ya da platformu
kurar. (Her aksam yemekten sonra, uyumadan once yeni bir IKEA
karyolasi kurmaya saatlerinizi verdiginizi diigiinebiliyor musunuz?)

Agaclarda uyumak bir noktaya kadar evrim agisindan akillica
bir fikirdi. Sirtlan gibi zeminde avlanan iri ve yirtic1 hayvanlara
ve bit, pire, kene gibi kan emici kiigiik eklem bacakllara karg:
giivenli bir siginak saghyordu. Ancak yerden alt1 ila on bes metre
yiiksekte uyumak ¢ok dikkatli olmayi gerektirir. Bir dalin iistiine
ya da bir yuvaya yayilip uyurken fazla gevsemek ve bir uzvunuzu
agag) sarkitmak yercekiminin sizi caminiz1 alacak bir diisiisle yer-
yiizityle bulusturarak gen havuzundan silmesi igin bir davetiye
olabilir. Bu 6zellikle beynin viicuttaki biitiin istemli kaslar: felg
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ettigi ve sizi tamamen cansiz, takatsiz biraktig1 —kaslarinda en
ufak bir gerilim olmayan bir kemik torbasina doniistiirdiigii- REM
uykusu evresi i¢in dogrudur. Eminim bir market torbasini bir da-
lin iistiine yerlestirmeyi hi¢ denememigsinizdir ama bunun hig
kolay olmadig konusunda sizi temin edebilirim. Hassas dengeyi
bir an saglasaniz bile bu fazla uzun siirmez. Bu viicut dengeleme
olay1 primat atalarimiz i¢in agagta uyumanin en biiyiik zorlugu
ve tehlikesiydi ve uykularini 6nemli dlgiide zorlagtiriyordu.

Homo sapiens’in selefi Homo erectus iki bacag iistiinde 6z-
giirce dolasabilen ilk iki ayakh yaratikti. Ayrica Homo erectus'un
yerde uyuyan ilk primat olduguna da inaniyoruz. Nispeten kisa
kollar1 ve dik durusu agagta yagsamayi ve uyumayi zorlagtiriyordu.
Homo erectus (ve akabinde Homo sapiens) leoparlarin, sirtlanlarin
ve sivri digli kaplanlarin av peginde oldugu (hepsi gece avlanabilir)
ve kan emici kara hayvanlarinin ortalikta dolastig: saatlerde yir-
tic1 hayvanlar agisindan son derece zengin olan zemin ortaminda
uyumay1 nasil bagarabildi? Bu sorunun cevabi kismen atestir. Hala
tartigma konusu olmakla birlikte pek ¢ok arastirmaci, Homo ere-
ctus'un atesi kullanan ilk primat olduguna ve atesin agaclardan
inip yerde yagamamiza imkan saglayan en 6nemli katalizérlerden
biri —en 6nemlisi olmasa da- olduguna inanmaktadir. Ates ayrica
yerde giiven i¢inde uyuyabilmemizin de en iyi agiklamalarindan
biridir. Ates daha iri etoburlar1 uzak tutarken, ¢ikan duman de-
rimizi 1sirmak i¢in firsat kollayan kiigiik bocekleriiten dahice bir
gece tiitsiisii gorevi iistleniyordu.

Ancak ateg de kusursuz bir ¢6ziim degildi ve zeminde uyumak
riskli olmaya devam etti. Boylece evrimsel olarak nasil uyudugu-
muz konusunda nitelik agisindan daha verimli olma baskisi gelisti.
Daha verimli uyumayi bagaran her Homo erectus hayatta kalma ve
seleksiyon agisindan daha sansh olacakti. Evrim, eski uyku bigi-
mimiz siire olarak kisalirken 6zellikle geceye sigdirdigimiz REM
uykusu miktarini zenginlestirerek yogunlugunun artmasini saglad.

Ashnda doga ananin zekasinin defalarca sergiledigi gibi, sorunun
kendisi ¢6ziimiin bir pargasi oldu. Bagka bir deyisle giivenilmez bir
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agac dal yerine saglam zeminde uyuma eylemi, uykuda harcanan
zaman bir miktar azalabilirken takviye edilmis REM uykusunun
miktar olarak gelismesinde itici gii¢ oldu. Yerde uyurken diigme
riski ortadan kalkmigti. Hominidler evrimimizde ilk kez viicu-
dun tamamen hareketsizlestigi REM uykusunu istedikleri kadar
tiiketebilecek ve yercekimi kemendinin onlar1 aga¢ tepelerinden
alip yere calmasindan endigse duymayacaklardi. Boéylece uykumuz
“konsantre” bir hal aldy; siire olarak daha kisa, daha kesintisiz ve
bol miktarda kaliteli uyku igerikli hale geldi. Ustelik herhangi bir
uyku da degil, cok katmanlilik ve baglantisallik agisindan hizla
ivme kazanan bir beynin tamamen igine goémiildiigii bir REM
uykusu. Hominidlerden daha fazla toplam REM uykusuna sahip
baska tiirler de vardir ancak biz Homo sapiens kadar karmagik
ve zengin baglantih bir beyne boylesi comert miktarlarda REM
uykusuyla enerji saglayan bir tiir daha yoktur.

Bu ipuglarindan bir teorem sunuyorum. Uykunun agagtan
zemine yeniden tasarlanmas1 Homo sapiens’i evrimin azametli
piramidinin en tepesine firlatan kilit tetikleyici oldu. En az iki
ozelligi insam diger primatlardan ayirir. Ben her iki 6zelligin de
uykuyla ve 6zellikle de diger memelilere oranla daha yogun mik-
tarda REM uykusuna sahip olmamizla rastlantisal olarak ve iyi
yonde bi¢imlendigini varsayiyorum: 1) sosyokiiltiirel karmagiklhi-
gimizin derecesi, 2) biligsel zekdmiz. REM uykusu ve riiya gérme
eyleminin kendisi bu insani 6zelliklerin her ikisinin de islerligini
kolaylagtirmaktadir.

Bu noktalardan ilkine gelirsek, REM uykusunun insan bey-
ninin duygusal devrelerini hassasiyetle yeniden diizenledigini ve
ayarladigini kesfettik (bu konu kitabin 3. kisminda detayh olarak
ele alinmigtir). REM uykusu bu yoniiyle baglangigta ilkel olan duy-
gularimizin zenginligine ve rasyonel kontroliine ivme kazandirmig
olabilir. Ben bu degisimin Homo sapiens’in diger bitiin tiirlere
hakim konuma yiikselmesine ciddi katkisi oldugunu diisiiniiyorum.

Ornegin REM uykusunun agik ve kapal yiiz ifadeleri, 6nemli
ve onemsiz bedensel jestler ve hatta kitlesel grup davranig: gibi
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insan kiiltiiriinde bol miktarda bulunan sosyoduygusal sinyaller
kaleydoskobunu ayirt edip basariyla yol bulmabecerisini artirdigim
biliyoruz. Bu duygusal yon bulma becerilerinin tamamen saglam
olmadig1 durumlarda sosyal anlamda varligin ne kadar zorlu ve
farkh olabildigini gormek igin otizm gibi bozukluklar g6z oniinde
tutmak yeterli olacaktir.

Bununla baglantili olarak REM uykusunun tanimay ve kav-
ramay! kolaylastirmaya katkis1 daha zekice kararlar almamiza
ve akabinde daha akillica eylemlerde bulunmamiza imkan sagla-
maktadir. Daha 6zele indigimizde, giindelik olarak serinkanhlikla
duygularimizi diizenleme becerimiz geceleri yeterli REM uykusu
almamiza baghdir. (Aklimiz hemen bu yénleri eksik olan baz ig
arkadaslarimza, arkadaslarimiza ya da taninmg kisilere gittiyse
ne kadar uyuduklarini, 6zellikle sabahin ilerleyen saatlerindeki
REM agisindan zengin uykudan yeterince faydalanip faydalanma-
diklarini sorgulayabilirsiniz.)

ikinci olarak ve daha 6nemlisi, binlerce yil iginde her birinin
REM uykusu yogunlugu ve zenginligi gittik¢e artan gruplar ve
kabileler icindeki ve arasindaki bu bireysel faydalar ¢arpacak olur-
samz gece REM uykusunun duygusal beynimizi yeniden ayarlama
etkisinin nasil hizla ve katlanarak tirmandigini1 gormeye baslaya-
biliriz. REM uykusunun giiglendirdigi bu duygusal IQ’dan genis
topluluklar arasinda biiyiik, duygusal agidan uyanik, istikrarl,
giiclii baglara sahip ve yogun sosyallik iceren insan toplulukla-
rinin yaratilmasinin yolunu agan yeni ve ¢ok daha sofistike bir
hominidlere 6zgii sosyoekoloji bigimi dogdu.

Isi bir adim daha ileri gotiiriip bunun REM uykusunun me-
melilerdeki en etkili iglevi, hatta belki de biitiin memelilerde biitiin
uyku tiplerinin en etkili islevi, dahasi gezegen tarihi boyunca uyku
tarafindan bahsedilen en 6nemli islev oldugunu séyleyecegim. Cok
katmanlh duygusal islemenin sagladig1 uyarlanabilir faydalar ger-
cekten muazzamdir ve siklikla gézden kagirilirlar. Biz insanlar
tasidigimiz beyinlerde ¢ok sayida duyguyu somutlagtirabilir ve
sonrasinda bu duygulari derinden tecriibe edip diizenleyebiliriz.
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Dahasi bagkalarinin duygularimi da tamtip sekillenmelerine yar-
dimca olabiliriz. Bu kigilerarasi ve igsel siirecler araciligiyla biiyiik
sosyal gruplar ve gruplarin 6tesinde giiclii yap: ve ideolojilere sa-
hip toplumlar kurmak icin gerekli ittifak tiirlerini yaratabiliriz.
Ik bakista REM uykusunun tek bir bireye sundugu miitevazi bir
kazang gibi goriinen sey, bana gore tiiriimiiziin toplu halde hayatta
kalmasini ve hakimiyetini saglayan en degerli varliklardan biridir.

REM uykusuriiyagérme evresinin besledigi bir diger evrimsel
katki da yaraticiliktir. NREM uykusu yeni 6grenilmis bilgilerin
beynin uzun vadeli depolama alanlarina aktarimina ve giivenliginin
saglanmasina yardimci olur. Ancak bu taptaze anilar1 alip hayati-
nizin otobiyografisinin arka kataloguyla ¢carpistirmaya baglayan
REM uykusudur. REM uykusu sirasinda gergeklesen bu belleksel
carpigsmalar, alakasiz bilgi parcalar arasinda yeni baglantilar
kurulurken yeni yaratici iggoriileri kivilcomlandirir. REM uykusu
uyku déngiileri ilerledikge beynin i¢inde ¢ok biiyiik ¢agrisimsal
bilgi aglarinin inga edilmesine yardim eder. REM uykusu, deyim
yerindeyse bir adim geri gekilip kapsayici i¢goriileri ve igin 6ziinii
sezebilir; bir araya toplanan bilginin sadece atil bir olgular kata-
logu olmadigin, biitiin halinde ne anlama geldigini 6ngorebilir.
Ertesi sabaha, dncesinde inatg1 goriinen sorunlara yeni ¢6ziimlerle,
hatta radikal anlamda yeni ve orijinal fikirlerle dolu uyanabiliriz.

Daha sonra REM uykusunun kitleler iizerinde dokunmasina
yardimcioldugubu gosterisli ve hitkkmedici sosyoduygusal kumaga
bir de ritya uykusunun ikinci faydasi, yani yaraticilik eklendi. Ho-
minid hiinerlerimizin primat olsun digerleri olsun en yakin rakip-
lerimizinkine iistiinliigiine (temkinli bir sekilde) saygi duymahyiz.
Yasayan en yakin primat akrabalarimiz olan sempanzeler bizden
yaklagik 5 milyon y1l daha uzun zamandir varlar, biiyiik insansi
maymunlarin bazilari bizden en az 10 milyon yil 6nce vardi. Fir-
satolarak kullanabilecekleri onca zamanaragmen iki tiir de Ay’a
gitmedi, bilgisayar ya da a1 gelistirmedi. Ama biz insanlar bunlar:
yaptik. Uyku, 6zellikle REM uykusu ve riiya gorme eylemi, tipki
dil ve alet kullanim1 gibi, benzersiz insan zekasini ve bagarilarini
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olusturan pek ¢ok 6genin altinda yatan dogrulanabilir ancak ye-
terince takdir gormeyen faktorlerden biridir (hatta uykunun bu
dil ve alet kullanma becerisini de etkin bir sekilde bigimlendirdigi
yoniinde kanitlar mevcuttur).

Ote yandan REM uykusunun sagladig iistiin duygusal beyin
becerileri, hominid bagarimizi tamimlamakta onun ikinci faydasi
olan yaraticilik ilhamindan daha etkili kabul edilmelidir. Yaraticihik
evrimsel agidan giiglii bir aragtir, evet. Ama biiyiik 6l¢iide bireyle
sinirhdir. Yaratici ve zekice ¢6ziimler REM uykusunun tegvik ettigi
duygusal agidan zengin, toplum agisindan faydah baglar ve ig bir-
likgi iligkiler araciligiyla bireyler arasinda paylagilmadig siirece,
yaraticihigin kitlelere yayilmak yerine bireyin i¢inde sabit kalma
olasihig1 ¢ok daha biiyiiktiir.

Simdi evrimin benim klasik ve kendi kendini gergeklestiren
olumlu dongiisii olarak kabul ettigim yoniinii kavrayabiliriz. Agacta
uyumaktan yerde uyumaya gegisimiz diger primatlara kiyasla daha
bol REM uykusu almamizi sagladi ve bu bolluk biligsel yaraticilikta,
duygusal zekéada ve dolayisiyla sosyal ¢ok katmanlilikta keskin bir
artiga neden oldu. Bu, gittikge yogunlasan, kendi i¢inde baglantih
beyinlerimizle birleserek daha gelismis giinliik (gecelik) hayatta kalma
stratejilerinin yolunu agti. Beynin her gecen giin biraz daha gelisen
duygusal ve yaratici devrelerini giin i¢inde ne kadar ¢ok cahstir-
diysak talebi hi¢ bitmeyen bu sinir sistemlerine geceleri daha fazla
REM uykusuyla bakim ve ayar yapma ihtiyacimiz da o kadar artti.

Bu olumlu geri besleme dongiisii katlanarak biiyiirken daha
biiyiik sosyal gruplar olusturduk, onlar1 organize ettik, siirdiirdiik
vebilerek sekillendirdik. Hizla artan yaratici beceriler boylece daha
etkili ve hizl bir sekilde yayilabildi ve hatta duygusal ve sosyal gok
katmanlilig1 artiran ve miktar olarak gittikge artan hominid REM
uykusuyla daha da gelistiler. Bu nedenle REM uykusu riiya evresi
de digerleri gibi, evrimsel olarak iktidara sasirtic1 derecede hizh
yiikselisimizin, ne olursa olsun (uykuyla beslenen) kiiresel olarak
dominant yeni bir sosyal siiper sinifa doniismemizin yolunu acan,
teyidi miimkiin yeni bir faktorii temsil etmektedir.
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5. BOLUM

Hayatin Farkli Evrelerinde Uykuda
Yasanan Degisiklikler

DOGUMDAN ONCE UYKU

Bebek bekleyen ebeveynler konusma ve sarkilar yoluyla rahimdeki
¢ocuklarinda kiigiik tekmelemelere ve hareketlere sebep olabilme
becerilerinin heyecanini yagarlar. Bunu onlara sdylemeseniz daha
iyi olabilir ama aslinda bebegin derin bir uykuda olmasi ihtimali
¢ok fazladir. Dogum 6ncesinde bebekler zamanlarinin neredeyse
tamamin, biiyiik bir kismi1 REM uyku evresine ¢ok benzeyen uyku
benzeri bir durumda gegirirler. Bu nedenle uyuyan fetiis, ebevey-
ninin edimsel entrikalarindan bihaberdir. Annenin bebeginden
aldig1 her tiirlii kol ya da bacak darbesinin, REM uykusunun tipik
simgesi olan rastgele beyin aktivitesi patlamalarinin sonucu olmasi
daha biiyiik olasiliktir.

Yetigkinler REM uykusunun viicudu fel¢ eden mekanizmasi
nedeniyle benzer gece tekmeleri atmaz ya da hareketler yapmazlar
(ya da en azindan yapmamahdirlar). Ancak rahimde daha geligme-
mis olan fetiisiin beyni heniiz, yetiskinlerde var olan REM uykusu
kas kisitlama sistemini inga etmemistir. Ote yandan fetiis beyni-
nin uyku iireten de dahil diger derin merkezleri ¢oktan yerlerini
almigtir. Hatta gelisimin ikinci {i¢ ayinin sonunda (hamileligin
yaklagik 23. haftasinda) NREM ve REM uykusu iiretmek igin ge-
rekli olan noral kadran ve diigmelerin biiyiik cogunlugu olusmus
ve sisteme baglanmigtir. Bu eslesmeme nedeniyle fetiis beyni REM
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uykusu sirasinda motor komutlar: olusturmaya devam eder ve
onlar kontrol altinda tutacak bir felg hali s6z konusu degildir. Ki-
sitlama olmayinca bu komutlar 6zgiirce, anne tarafindan akrobatik
tekmeler ve kus tiiyii hafifliginde yumruklar halinde hissedilen
telagh viicut hareketlerine doniigiir.

Rahimdeki gelisimin bu agamasinda vaktin biiyiik bir kism
uykuda gecer. 24 saat, yaklasik 6 saatlik NREM uykusu, 6 saatlik
REM uykusu ve tam olarak REM ya da NREM uykusu olarak ad-
landiramayacagimiz ama tam uyanikhk hali de sayilamayacak bir
ara uyku haliyle gecer. Gergek uyanikligin ilk belirtileri fetiisiin
son 3 ayhk doneme girmesiyle baslar. Ger¢i bu uyaniklik siiresi
tahmin edeceginizden ¢ok daha kisadir,rahimde her giin en fazla
2 ya da 3 saat uyanik geger.

Toplam uyku siiresi son 3 aylik déonemde diigse de REM uyku
siiresinde paradoksal ve hayli hizl1 ve ani bir artis gerceklesir. Ha-
mileligin son 2 haftasinda fetiis REM uykusunu giinde neredeyse 9
saate gikarir. Dogumdan 6nceki son hafta REM uykusu giinde 12
saate kadar gikarak tavan yapar. Boylece fetiis diinyaya gelmeden
o6nce REM uykusuna a¢hgini doymak bilmez bir istahla ikiye kat-
lamis olur. Bireyin hayatinda ~dogum 6ncesi, dogumdan hemen
sonra, ergenlik, yetiskinlik, yaghlik d4ahil- REM uykusu ihtiyaci-
nin bu kadar ¢arpici bir degisiklik yasadig1 ya da beynin kendine
boylesine ziyafet gektigi ikinci bir donem daha olmayacaktir.

Fetiis REM uykusundayken riiya goriir mii? Muhtemelen ¢o-
gumuzun riiyadan anladig: sekilde degil. Ama REM uykusunun
beynin olgunlagsmasini desteklemede hayati 6nem tagidigini bili-
yoruz. insanin rahimde olusumubiraz bir evin ingaati gibi belirgin
ve birbirleriyle baglantih agamalarla gergeklesir. Bir evin gatisini,
destekleyici duvar iskeleti olmadan konduramaz, temel olmadan
da duvarlar inga edemezsiniz. Evin ¢atis1 gibi beyin de gelisim
sirasinda en son inga edilecek yerlerden biridir. Ve yine bir ¢atida
oldugu gibi bu siirecin alt agamalar1 bulunmaktadir: Mesela kire-
mitleri dogeyebilmek igin dnce bir gati iskeleti olmalidir.
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Beynin ve beyni olusturan kisimlarin detayh yaratilis: insan
gelisiminin ikinci ve iigiincii ii¢ aylik donemlerinde, tam olarak
REM uykusunun zirve yaptig1 donemde hizli bir gekilde gergeklesir.
Bu tesadiif degildir. REM uykusu hayatin ilk doneminin bu kritik
safhasinda elektriksel giibre gorevi iistlenir. REM uykusu sirasinda
gerceklesen goz alic1 elektriksel faaliyet patlamalar, gelismekte olan
beynin her yerinde sinirsel yolaklarin cogkulu biiyiimesini uyarir
ve daha sonra her birini saghkh bir baglant1 uglar1 ya da sinaptik
terminaller buketiyle bezer. REM uykusunu beynin yeni mahalle-
lerine genis fiber optik aglar dogeyen bir internet servis saglayicisi
olarak diisiiniin. Daha sonra REM uykusu baslangigtaki elektrik
patlamalariyla o aglarin yiiksek hizh isleyislerini harekete gegirir.

Beyni sinirsel baglant: demetleriyle donatan bu geligim asa-
masina, néronlar arasinda milyonlarca baglantinin ya da sinapsin
yaratilmasini igermesi nedeniyle ndrogenez adi verilir. Iyi diigiiniil-
mii§ tasarimiyla bu, beynin ana iskeletini kurmada gok coskulu
bir ilk gecistir. Dogdugunda bebegin beyninde pek ¢ok olasi devre
konfigiirasyonunun olugmasina imkén saglayan bir bolluk s6z ko-
nusudur. internet servis saglayici benzetmesine dénersek, hayatin
bu ilk safhasinda beynin dért bir kogesinde biitiin mahallelerdeki
evlerin tamamina yiiksek diizeyde baglant1 ve bant genisligi saglanr.

Biiyiik gii¢ gerektiren sinir mimarisi -diigiinceleri, anilari,
duygulari, kararlari ve eylemleri tagiyacak sinirsel ana caddeleri
ve ara sokaklar: inga etme- gorevini iistlenen REM uykusunun
tamamini degilse de erken gelisim doneminin biiyiik bir kismina
hikim olmasina sagmamali. Aslinda bu diger biitiin memeliler
i¢in gegerlidir:" Hayatin REM uykusunun en fazla oldugu dénemi,
beynin en biiyiik inga edilme donemiyle ¢cakigmaktadir.

4. Béliim'de bahsi gegen katil memeliler istisna olabilir. Millerce uzaktaki yav-
rulama alanindan annelerinin golgesinde siiriilerine dogru tehlikeli bir doniig
yolculugu yapmak zorunda olduklar i¢in, dogumdan hemen sonra uyuma gan-
sina sahip degilmig gibi goriiniiyorlar. Ancak bu sadece bir varsayimdir. Diger
biitiin memeliler gibi katil balina yavrularinin da dogumdan hemen 6nce ana
rahminde bol bol uyumalari, hatta REM uykusu almalar1 miimkiindiir. Sadece
bizler heniiz bu bilgiye sahip degiliz.
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isin endige verici taraf1, dogum 6ncesinde ya da dogum sonrasi
ilk donemde gelismekte olan bir bebek beyninin REM uykusunu
bozmaninya da engellemenin birtakim sonuglari olacaktir. 1990'larda
aragtirmacilar yeni dogmus si¢can yavrularini incelemeye aldilar.
Sadece REM uykusu engellendiginde kronolojik olarak zaman igle-
mesine ragmen gebelik geligimleri geride kald. Elbette ikisi birlikte
ilerlemeliydi. Yavru fareleri REM uykusundan mahrum birakmak
sinirsel gatilarinin, beynin serebral korteksinin olusumunu sekteye
ugrattl. REM uykusu olmayinca beyindeki birlestirme g¢alismasi
durdu ve REM uykusunun eksikliginin olusturdugu deneysel takoz
sayesinde zamanda donduruldu. Uykusuz birakilan serebral kortek-
sin yarim kalan ¢atisi giinler ilerledikge hi¢bir gelisme gostermedi.

Aym etkinin bugiin diger memeli tiirlerinde de goriilmesi
etkinin memeliler arasinda yaygin oldugunu diigiindiirmektedir.
Yavru siganlara sonunda REM uykusu alma firsati verilince serebral
¢atinin olusumu yeniden basladi ancak hizlanmadig gibi acig:
da higbir zaman kapatamadi. Uykusuz kalan bir bebek beyni her
zaman eksik kalacaktir.

Yakin zamanda yetersiz REM uykusu ile otizm spektrum bozuk-
lugu (OSB) arasinda da bir baglanti kuruldu (s6z konusu bozukluk,
kitabin ilerleyen sayfalarinda ele alacagimiz dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozukluguyla [DEHB] karigtirilmamal). Birgok tiirii
olan otizm, gelisimin erken safhalarinda, iki ii¢ yas civar1 ortaya
¢ikan norolojik bir rahatsizhiktir. Otizmin baghca semptomu sosyal
etkilesim eksikligidir. Otizmli bireyler tipik olarak diger insanlarla
kolayca iletigim ya da etkilegim kuramazlar.

Otizmin sebebi heniiz tam olarak ortaya ¢ikarilmig degil
ama rahatsizigin merkezinde beynin erken gelisim déneminde
ozellikle sinapslarin olusumu ve sayis1 agisindan gerekli sekilde
donanmamasinin -yani anormal nérogenez- oldugu anlasiliyor.
Sinaptik baglantilar arasindaki dengesizlikler otistik bireylerde
yaygindir: Beynin baz1 kisimlarinda gereginden fazla, diger ki-
simlarinda yetersiz baglanti izlenir.
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Bunu fark eden bilim insanlar1 otizmli bireylerin uykusu-
nun ahsilmisin disinda olabilecegi ihtimalini incelemeye aldilar.
Gergekten Oyleydi. Otizm belirtisi sergileyen ya da otizm teghisi
konmug bebek ve kiigiik gocuklar normal uyku kaliplarina ya da
miktarlarina uymazlar. Otistik ¢ocuklarin sirkadiyen ritimleri de
otistik olmayanlardan daha zayiftir ve melatonin profilleri geceleri
artis, giin icinde ise hizh bir diigiis sergilemek yerine yirmi dort
saat boyunca daha diiz bir ¢izgide seyreder.” Otistik bireylerde
biyolojik anlamda gece ve giindiiz sirasiyla ¢ok daha az karanlik
ve aydinhk gibidir. Bunun sonucunda uyanikhk halinin ve derin
uykunun gergeklesmesi gereken zamanlar i¢in daha zayif sinyaller
gonderilir. Buna ek ve belki de baglantihi olarak, otistik ¢ocuklarin
iiretebilecegi toplam uyku miktar otistik olmayan ¢ocuklarin-
kinden daha azdur.

Ancak asil dikkat gekici olan, REM uykusunun ¢arpic kisa-
higidir. Otistik bireyler otizmli olmayan ¢ocuklara gore yiizde 30
ile 50 aras1 daha az REM uykusu almaktadirlar.t REM uykusu-
nun gelismekte olan beyin i¢inde dengeli sinaptik baglant1 6begi
kurmadaki rolii géz oniine alindiginda, REM uyku eksikliginin
otizmde etkili bir faktor olup olmadiginin kesfi giiniimiizde biiyiik
ilgi gormektedir.

Ancak insanlarda var olan kamtlar sadece korelasyoneldir.
Otizm ve REM uyku anormalliklerinin el ele gitmesi birinin digerine
neden oldugu anlamina gelmez. Bu baglanti gergekten var olsa bile
nedenselligin yoniinii tayin etmez: Yetersiz REM uykusu mu otizme
neden olmaktadir, yoksa otizm mi yetersiz REM uykusuna? Ancak

. S. Cohen, R. Conduit, S. W. Lockley, S. M. Rajaratnam ve K. M. Cornish, “The
relationship between sleep and behavior in autism spectrum disorder (ASD):
areview,” Journal of Neurodevelopmental Disorders 6, no. 1 (2011): 44.

t A. W. Buckley, A. ). Rodriguez, A. Jennison vd. “Rapid eye movement sleep per-
centage in children with autism compared with children with developmental
delay and typical development,” Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine
164, no. 11 (2010): 1032-37. Ayrica bk. S. Miano, O. Bruni, M. Elia, A. Trovato
vd. “Sleep in children with autistic spectrum disorder: a questionnaire and
polysomnographic study,” Sleep Medicine 9, no. 1 (2007): 64-70.
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yavru bir sigani REM uykusundan mahrum birakmanin beyinde
normalin diginda noral baglanti kaliplarina ya da nérogeneze ne-
den olmasi dikkat gekicidir’. Dahasi yavruyken REM uykusundan
mahrum birakilan siganlar ergenlik ya da yetiskinlik donemlerinde
sosyal agidan ice doniik, yalniz olmaya meyilli olduklarim goste-
ren tavirlar sergilemektedir. Nedensellik meselesinden bagimsiz
olarak uyku anormalliklerinin izlenmesi otizmin erken donemde
saptanmasi agisindan yeni bir teshis umudu simgelemektedir.

Elbette gebe annelerin, bilim insanlarinin, gelismekte olan
fetiislerinin REM uykusunu bozmasindan endigelenmesi igin hig-
bir neden yok. Ancak alkol tiiketimi de aym ayirict REM uykusu
eksikligine neden olabilmektedir. Alkol bildigimiz en gii¢lii REM
uykusu baskilayicilarindan biridir. Alkoliin REM uykusu iiretimini
engelleme nedenini ve bu uyku bozuklugunun yetigkinlerdeki so-
nuglarin1 daha sonraki boliimlerde ele alacagiz. Ancak simdilik
alkoliin gelismekte olan fetiisiin ve yenidoganin uykulan iizerindeki
etkisine odaklanacagz.

Anne tarafindan tiiketilen alkol plasenta bariyerini kolayca
agmakta ve gelismekte olan fetiise de kolayca ge¢gmektedir. Bu bil-
giyle bilim insanlar1 6nce en ug senaryoyu, hamilelik doneminde
alkolik ya da agir igici olan anne adaylarini incelemeye aldilar.
Dogumdan hemen sonra s6z konusu annelerin yenidoganlarinin
uykular kafalarina nazikge yerlestirilen elektrotlarla degerlen-
dirildi. Agir igici annelerin bebekleri, hamilelik siiresince alkol
tilketmeyen annelerden dogan aym yastaki bebeklere gore ¢ok
daha az aktif REM uykusu ahiyorlard.

Kayit yapan elektrotlar ¢ok daha endise verici bir fizyolojik
hikayeyi de ortaya koydu. Agir igici annelerin yeni diinyaya gelen

G. Vogel ve M. Hagler, “Effects of neonatally administered iprindole on adult
behaviors of rats,” Pharmacology Biochemistry and Behavior 55, no. 1 (1996):
157-61.

t G. Vogel ve M. Hagler, “Effects of neonatally administered iprindole on adult
behaviors of rats,” Pharmacology Biochemistry and Behavior 55, no. 1 (1996):
157-61.
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bebekleri aym elektriksel kalitede REM uykusu almiyorlarda. 3.
Boliim’den REM uykusunun miithig kaotik -ve zaman uyumsuz-
beyin dalgalariyla, elektriksel aktivitenin canh ve saghkh bir bi-
¢imiyle 6rneklendigini hatirlarsimz. Ancak agir igici annelerin
bebekleri bu canli elektriksel aktivite 6lgiimiinde alkol tiiketmeyen
annelerden dogan bebeklere gore yiizde 200 daha diisiik degerler
sergilediler. Dahas1 agir igici annelerin bebekleri bu agidan gok
daha sakin ve durgun bir beyin dalgas: kalib: sergiliyordu.” $imdi
epidemiyolojik caligmalarin hamilelik sirasinda alkol kullanimi ile
¢ocukta noropsikiyatrik hastaliga (otizm déhil) yakalanma olasili-
ginda artig arasinda bir bag kurup kurmadigini merak ediyorsanmz
cevap evet'.

Neyse ki giiniimiizde ¢ogu anne hamilelik sirasinda asir1 alkol
titkketmiyor. Peki ya anne adayinin hamilelik sirasinda zaman za-
man bir iki kadeh sarap tiikettigi daha yaygin durum? Giiniimiizde
kalp atiglarinin noninvaziv (viicuda girilmeden yapilan) izlenme
sonuglariyla viicut, g6z ve solunum hareketinin ultrason él¢iimle-
rini bir arada kullanarak fetiisiin, ana rahmindeki NREM ve REM
uykularinin temel agamalarin1 saptayabiliyoruz. Bu yontemleri
kullanan bir grup arastirmaci, diinyaya gelmelerine sadece birkag
hafta kalan bebeklerin uykularin incelediler. Anneler iist iiste iki
giin degerlendirildi. Bu giinlerden birinde anneler alkolsiiz sivilar
aldilar. Diger giinde yaklagik iki kadeh sarap igtiler (kesin miktar
viicut agirhiklar: baz alinarak kontrol edildi). Alkol, dogmamig
bebeklerin REM uykusunda gegirdikleri siireyi alkol alinmayan
sartlara gore kayda deger oranda diisiirdii.

Alkol ayrica fetiisiin tecriibe ettigi REM uykusunun yogunlu-
guna da (bu yogunluk standart olarak REM uykusu déngiisiiniin

V. Havlicek, R. Childiaeva ve V. Chernick, “EEG frequency spectrum charac-
teristics of sleep states in infants of alcoholic mothers,” Neuropddiatrie 8, no.
4 (1977): 360-73. Ayrica bk. S. Loffe, R. Childiaeva ve V. Chernick, “Prolonged
effects of maternal alcohol ingestion on the neonatal electroencephalogram,”
Pediatrics 74, no. 3 (1984): 330-35.

t A. Ornoy, L. Weinstein-Fudim ve Z. Ergaz. “Prenatal factors associated with
autism spectrum disorder (ASD),” Reproductive Toxicology 56 (2015): 155-69.
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ka¢ hizli gz hareketi igerdiginin 6lgiimiiyle saptanir) golge dii-
siirdii. Dahas1 bu dogmamis bebeklerde REM uykusu sirasinda,
dogal uyku halinde saatte 381 olan normal solunum sayilarinin,
alkole maruz birakildiklarinda saatte 4'e kadar diistiigii dikkat
¢ekici bir solunum sikintis1 gézlemlendi.’

Hamilelik sirasinda alkolden kaginilmasi gerektiginin yanisira
emzirme doneminden de bahsetmekte fayda var. Bati iilkelerinde
emziren kadinlarin neredeyse yaris1 emzirdikleri aylarda alkol tii-
ketir. Anne siitiindeki alkol konsantrasyonu annenin kanindaki
alkol konsantrasyonuna ¢ok yakindir: Kandaki 0,08'lik bir alkol
diizeyi anne siitiinde de yaklagsik 0,08 alkol seviyesi anlamina ge-
lirt Yakin zamanda anne siitiindeki alkoliin bir bebegin uykusuna
nasil bir etkisinin oldugunu kesfettik.

Yenidoganlar normalde emzirme sonrasi dogrudan REM uy-
kusuna gegerler. Pek ¢ok anne bunu zaten bilir: Emzirme biter
bitmez, hatta bazen daha bitmeden bebegin gozleri kapanir ve goz
kapaklarinin altinda hizla saga sola kaymaya baglayarak bebegin
simdi de REM uykusuyla beslendigine isaret eder. Eskiden annenin
emzirmeden once alkol almasinin bebegin daha iyi uyumasini
sagladigi soylenirdi ve bu yaygin kaniya gore tercih edilmesi gere-
ken icki biraydi. Aramizdaki bira severler i¢in iiziilerek belirtmek
isterim ki bu bog bir séylentiden baska bir sey degildir. Bebeklere
vanilya alkoligermeyen bir aromasi olan anne siitii veya kontrollii
miktarda (annenin bir ya da iki kadeh icki igmesine denk miktarda)
alkol iceren anne siitiiniin verildigi pek ¢cok ¢galigma yapildi. Be-
bekler alkol igeren siitii igtiklerinde uykulari1 daha ¢ok béliiniiyor,
daha uzun siire uyanmk kaliyorlar ve hemen akabinde yiizde 20 ila

E.]J. Mulder, L. P. Morssink, T. van der Schee ve G. H. Visser, “Acute maternal
alcohol consumption disrupts behavioral state organization in the near-term
fetus,” Pediatric Research 44, no. 5 (1998): 774-79.

+ Uykuya etkilerinin diginda, alkol ayrica siit figkirtma refleksini de engeller ve
siit iiretiminde gegici bir azalmaya neden olur.
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30 oraninda REM uykusu baskilamasina maruz kahyorlar.” Alkol
iceren siit kan dolagimlarindan temizlenince bebekler genellikle
REM uykusu agigim1 kapatmaya ¢aligiyorlar ancak tecriibesiz sis-
temleri i¢in bu hig kolay olmuyor.

Biitiin bu ¢gahgmalar bize REM uykusununinsan hayatinin erken
evreleri i¢in opsiyonel degil, zorunlu oldugunu gostermektedir. Bir
fetiisiin ya da yenidoganin kaybedilen REM uykusunu umutsuzca
geri kazanma ¢abasindan da anlagilacag gibi, REM uykusunun her
saati degerlidir.! Ne yazik ki fetiiste ya da yenidoganda alkolden
kaynaklanan etkileri ya da diger REM uykusu aksakhiklarimin uzun
vadeli etkilerini heniiz tam olarak anlayabilmis degiliz. Sadece,
yeni diinyaya gelen hayvanlarda REM uykusunu engellemenin ya
da azaltmanin beyin gelisimini engelledigini ya da ¢arpittigini ve
bunun yetigkinlikte sosyal anormalliklerle yol agtigindan eminiz.

GCOCUKLUKTA UYKU

Belki de bebekler vekiigiik gocuklar ile yetigkinlerin uykulan ara-
sindaki en bariz ve eziyet verici fark (yeni ebeveynler i¢in) uyku
fazlarinin sayisidir. Sanayilesmis uluslarda yetigkinlerde g6zlem-
lenen tek fazli uyku kahibinin aksine bebekler ve kiigiik gocuklar
¢ok fazli uyku kalibina -giindiiz ve gece boyunca ¢ogu giiriiltiilii
bir sekilde olmak iizere sayisiz kez boliinen kisa uyku dilimleri-
sahiptirler.

Bu olgunun en iyi ve en esprili teyidi, Adam Mansbach tara-
findan kaleme alinan Yettin Caruma, Zibar Artik! adli kisa ninniler

J. A. Mennella ve P. L. Garcia-Gomez, “Sleep disturbances after acute exposure
to alcohol in mothers’ milk,” Alcohol 25, no. 3 (2001): 153-58. Ayrica bk. ]. A.
Mennella ve C. . Gerrish, “Effects of exposure to alcohol in mother’s milk on
infant sleep,” Pediatrics 101, no. 5 (1998): E2.

t Uyku niceligi ya da niteligiyle dogrudan iligkili olmamakla birlikte, annenin
yenidiinyaya gelen bebekle birlikte uyumadan 6nce alkol titketmesi, alkol kul-
lanmayan annelere kiyasla ani bebek 6liimii sendromunu yedi ila dokuz kat
artirmaktadir. (P. S. Blair, P. Sidebotham, C. Evason-Coombe vd., “Hazardous
cosleeping environments and risk factors amenable to change: case-control
study of SIDS in southwest England,” BM/ 339 [2009]: b3666.)
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kitabinda kargimiza ¢ikar. Tahmin edilecegi iizere s6z konusu ki-
tap yetigkinler i¢in yazilmigtir. Mansbach kitabi yeni baba oldugu
donemde kaleme almistir. Ve pek ¢ok ¢igegi burnunda ebeveyn
gibi gocugunun siirekli uyanmasi (¢ok fazlh bebek uykusu profili)
onu bir hayli yipratmistir. Kiigiik kiziyla siirekli ilgilenme zorunlu-
lugu, onu gecelerce defalarca uyutmaya ¢ahsmak Mansbach’ fena
halde 6fkelendirmistir. iy Mansbach'in bastirdig 6fkesini agiga
cikaracag) bir raddeye gelir. Kizina uydurarak okudugu ve pek ¢ok
yeni ebeveyne biiyiik anlam ifade edecek kafiyeli komik satirlan
kitaba déniistiiriir. “Zibarip uyuyacagina yemin edersen, sana son
bir kitap daha okurum hemen.” (Size kitabin Samuel L. Jackson
tarafindan kusursuz bir gekilde seslendirilmis sesli versiyonunu
dinlemenizi giddetle tavsiye ederim.)

Mansbach dahil biitiin yeni ebeveynler adina siikiirler olsun ki
cocuk biiyiidiik¢e uyku fazlarinin sayis1 azalr, siiresi uzar ve daha
diizenli bir hal alir.” Bu degigimin agiklamasi sirkadiyen ritimdir.
Beynin uyku iireten alanlar yerlerini dogumdan 6nce alsalar da
sirkadiyen ritmi kontrol eden yirmi dort saatlik ana saatin (sup-
rakiazmatik gekirdek) gelismesi zaman alir. Bir bebegin giinliik
bir ritmin idaresine girdiginin emarelerini sergilemeye baglamasi
ii¢ dort ay1 bulacaktir. Suprakiazmatik ¢ekirdek yavas yavag giin
15181, 151 degisikligi ve beslenme (s6z konusu beslenmeler belli bir
plana uydugu siirece) gibi tekrarh sinyallere tutunmaya baglayarak
daha giiclii bir yirmi dort saatlik ritim benimser.

Gelisimin birinci yilinda bebegin suprakiazmatik ¢ekirdek
saatisirkadiyenritmin dizginlerini ele gegirir. Bu, gocugun aralarda

Bebeklerin ve gocuklarin geceleri bagimsiz bir gekilde uyur hale gelmeleri pek
¢ok yeni anne baba i¢in birincil odak noktasina ya da daha dogru bir ifadeyle,
diipediiz saplantiya déniigiir. Tek odak noktas: bebek ve gocuk uykusu igin en
iyi uygulamalari siralamak olan sayisiz kitap var. Bu kitap bu konuyu ele alma
amacin giitmiiyor. Ancak kilit 6neri, ocugunuzu her zaman uyuduktan sonra
degil, uykusu geldigi zaman yatirmak olacaktir. Bu uygulamayla bebeklerin ya
da gocuklarin geceleri kendilerini sakinlegtirme becerisini bagimsiz olarak
geligtirme olasiliklan biiyiik olgiide artar ve bir ebeveynin varhigina ihtiyag
duymadan tekrar uyumay bagarabilirler.
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birkag kez kisa gekerlemeler yaparak ve insafa gelip gece daha fazla
uyuyarak giiniin daha biiyiik bir kismini uyanik gegirmesi anla-
mina gelir. Giine ve geceye serpistirilmis gelisigiizel uyku-uyanma
nobetleri biiyiik dlgiide son bulur. Cocuk dort yagina geldiginde
sirkadiyen ritim ¢ocugun uyku davranmginin komutasini artik ele
gecirmigtir; uyku diizenine giindiiz tek seferlik 6gle uykusuyla ta-
mamlanan uzun bir gece uykusu hakimdir. Bu agamada gocuk gok
fazli uyku kalibindan iki fazh uyku kalibina gegis yapmustir. Geg
¢ocukluk donemine gelindiginde ise nihayet modern hayatin tek
fazh uyku kalibina gegilir.

Ancak bu istikrarl ritmin giderek daha iyi oturmasinin ar-
kasinda NREM ve REM uykular arasindaki ¢ok daha firtinal bir
gii¢c miicadelesi saklidir. Her ne kadar dogumdan itibaren toplam
uyku siiresi istikrar kazanarak ve biitiinleserek kademeli olarak
azalsa da NREM ve REM uykularinda harcanan zamanin orani
benzer bir istikrarla azalmaz.

Alt1 aylik bir bebegin her giin gozleri kapah ge¢irdigi on dort
saat, NREM ve REM uykulari arasinda yar1 yariya pay edilir. Ancak
bes yagindaki bir gocugun giinliik toplam on bir saatlik uyku sii-
resinde NREM ve REM uykularinin toplam siireye orani sirasiyla
70/30 olacaktir. Bagka bir deyigle erken ¢ocuklukta toplam uyku
siiresi azalsa da REM uykusu oram diigerken NREM uyku orani
artar. REM uykusu paymin diigiigii ve REM uykusunun hakimiyet
kazanmasi erken ve orta gocukluk déneminde devam eder. Bu denge
onlu yaglarin sonuna dogru 80/20’lik bir NREM/REM uykusu ora-
nina sabitlenip erken ve orta yetiskinlik boyunca bdyle kalacaktir.

UYKU VE ERGENLIK

Neden rahimde ve hayatin ilk yillarinda REM uykusunda bu kadar
cok zaman gegirdikten sonra ¢gocuklugun sonu, ergenligin baginda
daha belirgin bir derin NREM uykusu hakimiyetine gireriz? Derin
uyku beyin dalgalarinin yogunlugunu nicel olarak degerlendirirsek
ayn1 kalib1 goriiriiz: Hayatin ilk ylhnda REM uykusu yogunlugunda
diisiise karsilik orta ve ge¢ cocukluk déoneminde NREM uykusu
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yogunlugu katlanarak artar ve ergenlikten hemen 6nce zirve yap-
tiktan sonra tekrar diigiige gecer. Hayatin bu gecis doneminde bu
derin uyku tipini bu kadar 6zel kilan nedir?

Dogumdan 6nce ve hemen sonrasinda, gelismenin miicade-
lesi, tecriibesiz bir beyni olusturacak ¢ok sayida noral ana yol ve
ara baglantilar inga etmek ve eklemekti. Degindigimiz gibi, REM
uykusu bu yayilma siirecinde ¢ok 6nemli rol oynayarak beynin
mabhallelerine noral baglantilarin yerlesmesine yardimci olur ve
daha sonra bu gegis yollarin1 saghkh dozda bilgisel bant genisli-
giyle devreye sokar.

Ancak beynin noral baglantilarinin kurulmasinin bu ilk turu
amag geregi agiri coskulu oldugu igin, ikinci bir turda baglantilarin
yeniden bi¢imlendirilmesi gerekir. Bu da ¢ocuklugun son done-
minde ve ergenlikte gerceklesir. Burada mimari hedef, verimlilik
ve etkinlik amacini gergeklestirebilmek i¢in biiyiimek degil, kii-
¢iilmektir. REM uykusunun yardimiyla beyin baglantilar1 ekleme
zamani dolmugtur. Onun yerine giiniin —ya da belki de gecenin
demek daha dogru olur- konusu, artik baglantilar1 budamaktur.
Derin NREM uykusunun sekillendirici eline gegme zaman gelmistir.

Internet servis saglayicis1 benzetmesine geri donmek bunu
anlamamizi kolaylagtiracaktir. Ag ilk désendiginde yeni kurulan
mahalledeki her eve esit miktarda baglant:1 bant genisligi, yani
esit kullanim potansiyeli verilir. Ancak bu uzun vadede verimsiz
bir ¢6ziimdiir ¢iinkii evlerin bazilar1 zamanla agir bant genisligi
kullanicilar olurken digerleri gok az internet kullanacaktir. Hatta
bazi evler bos kalip hi¢ bant genisligi kullanmayabilir. internet
saglayicisinin, kars: karsiya oldugu talep kalib tiiriinii giivenilir
bir gekilde tahmin edebilmesi i¢in, kullanim istatistiklerini top-
layabilecegi zamana ihtiyaci olacaktir. Servis saglayici, kurdugu
orijinal ag yapisim diisiik kullamimh evlerde baglantiy1 azaltmak ve
yiiksek bant genisligi talep eden evlerde baglantiy1 artirmak kay-
diyla nasil bir ince ayardan gegirmesi gerektigi konusunda bilgiye
dayal bir karara varabilmek igin belli bir tecriibe siirecini beklemek
zorundadir. Bu, agin bastan kurulmasi anlamina gelmez; orijinal
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yapinin biiyiik bir kismi oldugu gibi korunur. Sonugta internet
hizmet saglayicis1 bunu daha 6nce defalarca yapmistir ve agin ilk
halini nasil inga edecegi konusunda makul bir tahmini vardir. Ama
maksimum ag verimliliginin saglanmasi igin kullanmima dayah bir
yeniden sekillendirme ve kiigiiltmeye gitmek sarttir.

insan beyni de ge¢ cocuklukta ve ergenlikte kullanima da-
yah benzer bir doniigiimden gecer. Doga ana binlerce yillik evrim
siiresince, milyarlarca girisimin sonunda beynin donanimini ilk
seferde dogru sekilde yapmay: 6grendigi i¢in hayatin ilk yillarinda
kurulan orijinal yapinin biiyiik bir kismi korunur. Ancak doga ana
akillica davranarak genel beyin yontusunda bireysel ince ayar:
daha sonraya birakir. Bir cocugun sekillendirici yillarinda yasadig
benzersiz deneyimler bir dizi kisisel kullanim istatistigine doniigiir.
Bu deneyimler ya da istatistikler, doga tarafindan agik birakilan
firsattan faydalanarak son bir beyin ince ayan turu’ igin ismarlama
caligilmis bir plan saglar. Nispeten genel 6zellikler tagiyan beyin,
kullanicinin kigisel kullanimina dayah olarak daha bireysellesir.

Beyin bu ince ayar ve baglantilarin azaltilmasi isinde derin
NREM uykusunun hizmetlerinden istifade eder. Derin NREM uykusu
tarafindan gergeklestirilen sayisiz iglevden biri —bu iglevlerin tam
listesini bir sonraki boliimde ele alacagiz- ergenlik siiresince 6ne
¢ikan sinaptik budamadir. Onde gelen uyku aragtirmacilarindan
Irwin Feinberg, bir dizi kayda deger deneyin sonucunda, ergen
beyninde bu kiiciilme operasyonunun nasil gergeklestigi konu-
sunda biiyiileyici bir kegifte bulundu.

Feinberg'in bulgulan belki de sizin de tasidigimiz bir goriigii
teyit etmektedir: Ergenler bir yetigkin beyninin daha az rasyonel
-daha fazla risk alan ve karar alma becerisinde nispeten daha
yetersiz- versiyonuna sahiptirler.

Feinbergyaslarialtiile sekiz arasinda degisen biiyiik bir gocuk
grubunu baglarinin her yerine -6ne, arkaya, sola ve saga- elektrotlar
yerlestirmek suretiyle uyku takibine aldi. Bu ¢ocuklar: alt1 ya da

. Her ne kadar geligim sirasinda sinirsel ag baglanti1 derecesi azalsa da beyin

hiicrelerimizin fiziksel boyutu, dolayisiyla beynin ve bagin fiziksel boyutu artar.
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on iki ayda bir laboratuvarina alip uyku dl¢iimlerini tekrarladi. Bu
o6lgiimlere on yil boyunca devam etti. 3500’iin iistiinde gece boyu
uyku degerlendirmesi topladi - toplam 320 bin saatlik inanilmasi
gii¢ bir uyku kaydi! Feinberg bu kayitlardan bir dizi anhk goriintii
alarak derin uyku yogunlugunun, ¢ocuklarin ergenligi asip yetis-
kinlige adim attiklar: o tuhaf gegis siirecinde beyin gelisiminin
asamalar: arasinda nasil degistigini ortaya koydu. Bu, dogadaki
zaman atlamali fotograf cekiminin nérobilimdeki kargihg olarak
da diigiiniilebilir: bir agacin baharda ilk kez tomurcuklanirken
(bebeklik), daha sonra yaz aylarinda yapraklarla donanirken (geg
¢ocukluk), sonbahar geldiginde renk olarak olgunlagirken (erken
ergenlik) ve nihayet kigin yaprak dokerken (geg¢ ergenlik ve ilk
yetigkinlik) diizenli olarak fotograflarini gekmek gibi.

Feinberg beyinde son ani sinirsel biiyiime ataklarinin tamam-
landig1 orta ve ge¢ cocukluk siiresince bahar sonu, yaz basiyla
kiyaslanabilir, 6lgiilii derin uyku miktarlar1 kaydetti. Daha sonra
beynin baglanti ihtiyaglarinin, baglant: kurmaktan baglantilar:
sonlandirmaya gectigi, agacin sonbahardaki siirecine kargilik ge-
len donemde, elektriksel kayitlarinda derin uyku yogunlugunda
keskin bir artig gozlemleye bagladi. Olgunlagsma evresi anlaminda
sonbahar kiga donmeye baglarken ve baglantilarin budanma siireci
neredeyse tamamlanirken, Feinberg'in kayitlar derin NREM uykusu
yogunlugunda yine bir diisiige isaret etti. Cocukluk devresi son
bulmustu ve son yapraklar diigerken bu ergenlerin ileriye dogru
sinirsel gegisi saglama alinmigti. Derin NREM uykusu yetigkinligin
ilk evresine gegislerine yardim etmisti.

Feinberg derin uyku yogunlugundaki ¢iki§ veinigin 6nce olgun-
lagsma yolculugunun ergenligin tehlikeli zirvelerini agmasina, daha
sonra da yetigkinlige giivenli gecise rehberlik ettigini 6ne siirdii.
Yakin zamanda elde edilen yeni bulgular Feinberg'in bu teorisini
dogruluyor. Derin NREM uykusu ergenlik siirecinde beynin son
kontroliinii ve ince ayarim gergeklestirirken biligsel beceriler, akil
yiiriitme ve kritik diisiinme gelisme kaydetmeye baglar ve bunu
NREM uykusundaki degisimle dogru orantili sekilde yapar. Bu

109



NiGIN UYURUZ?

ilisgkinin zamanlamasina daha yakindan baktiginizda ¢ok daha
ilging bir seyle karsilagirsiniz. Derin NREM uykusundaki degigik-
liklerin her zaman beynin igindeki biligsel ve gelisimsel kilometre
taglarindan birkag hafta ya da ay 6nce gerceklesmesi bir etki yoniinii
diisiindiirmektedir: Derin uyku beynin olgunlagmasinin itici giicii
olabilir, beynin olgunlagmas: derin uykunun degil.

Feinberg ¢131r agacak ikinci bir kesif daha yapti. Kafaya yer-
lestirilen farklh elektrotlarda degisen derin uyku yogunlugunun
zaman ¢izgisini incelediginde aym olmadiklarim gordii. Olgun-
lasmanin yiikselme ve diigme kalibi her zaman beynin gorsel ve
uzaysal alg iglevlerini yerine getiren arka tarafinda baghyor ve
ergenlik ilerledikge istikrarh bir sekilde 6ne dogru ilerliyordu.
Daha da garpici olan, olgunlagma yolculugunun en son duraginin
rasyonel diigiince ve kritik karar vermeyi miimkiin kilan frontal
lobun ucu olmasiydi. Dolayisiyla bir ergenin beyninin arka taraf
bir yetigkininkine daha g¢ok benzerken 6n kismi bu gelisimsel za-
man dilimi siiresince daha gocuksu kaliyordu.’

Feinberg’in bulgular rasyonalitenin ergenlerde neden en son
gelisen seylerden biri oldugunu agikhiyordu; ¢iinkii beynin uykunun
olgunlagmaya yonelik etkisini en son alan bolgesi frontal lobdu.
Elbette uyku beynin olgunlagmasinda rol oynayan tek faktor de-
gil ancak olgun diigiinmenin ve akil yiiriitme becerisinin yolunu
acan onemli bir faktor olarak goriiniiyor. Feinberg’in ¢aligmasi
bana eskiden goérdiigiim bir sigorta reklamini hatirlatti: “Neden
16 yasindaki genglerin ¢ogu beyinlerinin bir kism eksikmis gibi
araba kullanir? Ciinkii eksiktir.” Frontal lobdaki bu beyin boglu-

Ergen beyninde sinapslarin budanmasindan bu kadar ¢ok bahsetmigken, er-
gen (ve yetigkin) beyninde geriye kalan devrelerde bol miktarda giiglendirme
caligmasinin devam ettigini ve bunun 6niimiizdeki boliimde ele alacagimiz
uyku sirasindaki farkh beyin dalgalar: tarafindan yapildigin1 da belirtmeli-
yim. Ogrenme, bilgiyi korumave dolayisiyla yeni anilari hatirlamabecerisinin,
geligmenin son evresindeki genel baglant1budanmasibaglaminda bile azimle
devam ettigini soylemek yeterli olacaktir. Ancak ergenlik yillarina gelindiginde
beyin bebeklik ya da erken ¢ocukluk dénemine gore daha az gekillendirilebilir
hale gelmigtir. Bunun bir 6rnegi de kiigiik yagtaki gocuklarin ikinci bir dili
ogrenmesinin daha biiyiik yagtaki ergenlere gore ¢ok daha kolay olmasidir.
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gunu doldurmak igin derin uyku ve gelisimsel zaman gereklidir.
Cocuklarimz nihayet yirmili yaglarin ortasina ulagip da araba
sigortasi primleriniz diistiigiinde tasarruf edeceginiz tutar igin
uykuya tesekkiir edebilirsiniz.

Feinberg'in anlattig1 derin uyku yogunlugu ve beynin olgun-
lagmasi arasindaki bu iligki, daha sonra diinyanin dért bir yanin-
daki pek ¢ok farkli gocuk ve ergende de gozlemlendi. Ancak derin
uykunun beynin olgunlagmasi i¢in gerekli olan budama hizmetini
gercekten sagladigindan nasil emin olabiliriz? Belki de uykudaki
degisimler ve beynin olgunlagmasi kabaca aym1 zamanlarda ger-
cekliyor olsa da birbirlerinden bagimsizdir.

Bu sorularin cevabi insanda ergenlige denk gelen bir yastaki
siganve kediler iistiinde yapilan ¢aligmalarla verildi. Bilim insanlar:
bu hayvanlarn derin uykudan mahrum biraktilar. Bunu yaparak
beyin baglantilarinin olgunlagma siirecindeki ince ayan sekteye
ugrattilar ve derin NREM uykusunun beyni saghkl yetiskinlige
tasimadaki nedensel roliinii gostermis oldular.” Endise verici olan,
¢ocukluk ¢agindaki siganlara kafein verilmesinin de derin NREM
uykusunu bozmasi ve akabinde beynin olgunlagmasinin sayisiz
olgiitiinii ve sosyal aktivite, bagimsiz bakim ve gevrenin kesfi gibi
6z motivasyonla gerceklesen 6grenme dlgiitlerini geciktirmesidir.'

Ergenlerde derin NREM uykusunun 6nemini anlamak saghkh
gelisimianlamamiz agisindan ¢ok yararh olmusturancak anormal
gelisim baglaminda sorun yasandiginda neler oldugu konusunda
da birtakim ipuglarn vermistir. $izofreni, bipolar bozukluk, ma-
jor depresyon ve dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi
onemli psikiyatrik bozukluklarin ¢ogu, yaygin olarak ¢ocukluk
ve ergenlikte ortaya ¢ikmalar nedeniyle bugiin anormal geligim
bozukluklar olarak kabul edilmektedir.

M. G. Frank, N. P. Issa ve M. P. Stryker, “Sleep enhances plasticity in the deve-
loping visual cortex,” Neuron 30, no. 1 (2001): 275-87.

t N. Olini, S. Kurth ve R. Huber, “The effects of caffeine on sleep and maturational
markers in the rat,” PLOS ONE 8, no. 9 (2013): €72539.
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Bu kitabin ilerleyen sayfalarinda uyku ve psikiyatrik rahat-
sizliklar konusuna defalarca geri donecegiz ancak bu noktada
sizofreniden 6zel olarak bahsetmemiz yerinde olacaktir. Sayisiz
caliymada, ergenlik donemisiiresince birkag ayda bir yapilan beyin
taramalariyla yiizlerce cocugun sinirsel gelisimleri takip edildi. Bu
bireyler arasinda ergenlik doneminin son yillar ve ilk yetiskinlik
doneminde sizofreni gelistirenler oldu. izofreni gelistiren bu bi-
reylerin beyin gelisimlerinde 6zellikle rasyonel, mantikh diigiince-
lerin kontrol edildigi 6n lobda —bu kontrol becerisinin olmamasi
sizofreninin baslica semptomudur- sinaptik budamayla baglanti
anormal kaliplar gézlemlendi. Ayri1ayn yiiriitiilen bir dizi galiyma
ayrica, sizofreni gelistirme riski yiiksek olan geng bireylerde ve
sizofreni gelistirmis ergen ve geng yetiskinlerde derin NREM uy-
kusunda iki ile ii¢ kat arasi bir diigiis yasandigin ortaya koydu.’
Dahasi etkilenen bireylerde NREM uykusunun elektriksel beyin
dalgalar1 bigim ve say1 olarak normal degildi. Sizofrenide uyku
anormalliklerinin neden oldugu beyin baglantilarindaki yanhsg
budanmalar bugiin psikiyatrik hastaliklarin en aktif ve heyecan
verici aragtirma alanlarindan birini tegkil etmektedir.!

Ergenler beyinleri gelismeye devam ederken yeterli uyuma
miicadelelerinde iki zararh zorlukla karg1 karsiya kalirlar. ilki
sirkadiyen ritimlerindeki degisimdir. ikincisi de okul saatlerinin
erken baglamasidir. ikinci maddenin zararli ve hayat: tehdit eden
etkilerine daha sonraki bir béliimde deginecegim ancak okulun
erken baglamasinin neden oldugu komplikasyonlar birinci meseleyle,
yani sirkadiyen ritimdeki degisimle sik1 bir sekilde baglantihidir.
Cocukken televizyon seyredebilmek ya da gece yaptiklar seylerde
anne babamiz veya diger kardeslerimizle bir arada olabilmek i¢in

S. Sarkar, M. Z. Katshu, S. H. Nizamie ve S. K. Praharaj, “Slow wave sleep deficits
as a trait marker in patients with schizophrenia,” Schizophrenia Research 124,
no. 1(2010): 127-33.

it M. F. Profitt, S. Deurveilher, G. S. Robertson, B. Rusak ve K. Semba, “Disruptions
of sleep/wake patterns in the stable tubule only polypeptide (STOP) null mouse
model of schizophrenia,” Schizophrenia Bulletin 42, no. 5 (2016): 1207-15.
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geg saatlere kadar uyamk kalmak isterdik. Ancak bu sans1 bul-
dugumuz zamanlarda da kanepede, koltukta, hatta bazen yerde
uykuya yenik diiserdik. Uyanik kalabilen abla ve agabeylerimiz ya
da ebeveynlerimiz tarafindan uyurken ve farkinda bile olmadan
yatagimiza tagimirdik. Bunun nedeni sadece gocuklarin abla ve
agabeylerinden ya da ebeveynlerinden daha fazla uykuya ihtiyag
duymasi degil, kiigiik gocuklarin sirkadiyen ritimlerinin daha erken
bir zaman cizelgesine gore isliyor olmasidir. Cocuklarin uykusu
bu yiizden daha erken gelir ve bu yiizden yetiskin ebeveynlerinden
once uyanurlar.

Ancak ergenlerin kiigiik kardeslerinden farkh bir sirkadiyen
ritimleri vardir. Ergenlik siiresince suprakiazmatik gekirdegin za-
man ¢izelgesi ileriye dogru kayar. Bu, kiiltiirden ya da cografyadan
bagimsiz bir gekilde biitiin ergenlerde ortak olan bir degisimdir.
Hatta o kadar ileriye dogru kayar ki yetiskin ebeveynlerinkini bile
geger.

Cocuk 9 yagindayken sirkadiyenritim kismen bu saatlerde yasa-
nan melatonin artis1 nedeniyle cocugun saat 21.00 civar1 uyumasina
neden olur. Ayn1 birey on alt1 yagina geldiginde sirkadiyen ritmi
dongiisiinde ¢arpici bir kayma yasanmgtir. Melatoninin yiikseligi
ve karanhk ve uyku talimatinin gelmesi saatlerce 6teye taginmstir.
Sonug olarak on alt1 yagindaki geng genelde saat 21.00°de uyumakla
ilgilenmeyecektir. Aksine genellikle o saatlerde uyaniklik hali zirve
yapacaktir. Anne ve babanin sirkadiyen ritimlerinin diisiige gectigi
ve melatonin salgisinin uyku talimati verdigi saat 22.00 ila 23.00
civari ergen gocuklar1hala cin gibi uyanik olabilir. Ergen beyninin
tetik halini kapatip kolay ve deliksiz bir uykunun baglamasina izin
vermesi i¢in birka¢ saat daha ge¢mesi gerekecektir.

Bu elbette uykunun arka planinda konuya dahil olan biitiin
taraflarda bolca endigeye ve hiisrana neden olmaktadir. Ebeveyn-
ler ¢gocuklarinin sabah makul bir saatte uyanmalarini ister. Ebe-
veynlerinden birkagsaat sonra uykuya gecebilen ergenler ise hdla
sirkadiyen ritimlerinin diigiisteki kisminda olabilirler. Kis uyku-
sundan vaktinden ¢ok dnce zorla gikarilan bir hayvan gibi, ergen
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beyninin uyku sersemliginden tamamen arinmig bir halde, etkin
bir sekilde ¢aligabilmek i¢in biraz daha uykuya ihtiyaci vardir.

Bu durum ebeveynlere yine de kafa karistirici geliyorsa bu
uyumsuzlugu ifade etmenin ve belki de anlamanin bir diger yolu su
olabilir: Ergen oglunuzdan ya da kizimizdan saat 22.00’de yatmasim
istemek, ebeveyni olan sizden saat 19.00 ya da 20.00’de yatmaniz
istemekten farksizdir. Emri ne kadar yiiksek sesle dile getirirseniz
getirin, ergen ¢ocugunuz talimatiniza uymay: ne kadar isterse
istesin ve her iki taraf da ne kadar ¢abalarsa gabalasin ergenin
sirkadiyen ritmi mucizevi bir sekilde degismeye ikna olmayacak-
tir. Dahasi ayn1 ergenden ertesi sabah saat 07.00’de kalkip zekice,
zarafetle ve iyi bir ruh haliyle hareket etmesini beklemek, yine
ebeveyn olan sizden ayn geyi sabahin 04.00’iinde ya da 05.00’inde
yapmanizi beklemekle aym seydir.

Ne yazik ki ne toplum ne de ebeveynlere 6zgii tavirlarimz
ergenlerin yetigkinlerden daha fazla uykuya ihtiya¢ duyduklarim
ve biyolojik olarak ebeveynlerinden farkh saatlerde uyumaya
programh olduklarini takdir ya da kabul etmeye uygun sekilde
tasarlanmamigtir. Ebeveynlerin ergen ¢ocuklarinin uyku kalp-
lariin biyolojik bir tebligi degil, bilingli bir tercihi yansittigina
inandiklar: i¢in bunalmalar son derece anlagilabilirdir. Ancak
bu, iradeden bagimsiz, tartisgilmaz ve son derece biyolojik bir du-
rumdur. Cocuklarimizin beyinsel gelisim anormallikleri ya da zi-
hinsel hastalik riskiyle karsi karsiya kalmasini istemiyorsak biz
ebeveynlerinin bu olguyu kabullenip sahip ¢ikmas, tesvik etmesi
ve 6vmesi akillica olacaktir.

Ergen i¢in durumn her zaman bdyle kalmayacaktar. Yaglan ilerleyip
genclige ve orta yetigkinlige gectiklerinde sirkadiyen programlar:
kademeli olarak geriye kayacaktir. Cocukluktaki zaman ¢izelgesine
olmasa da daha erken saatlere donecektir. igin ironik yam, artik
birer yetigkin olan o ergenler de kendi ¢ocuklar: karsisinda aym
hiisran1 ve sikintilar1 yagayacaklar. Bu agamaya gelindiginde o
ebeveynler bir zamanlar kendilerinin de ebeveynlerinden daha ge¢
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saatlerde uyumak isteyen ergenler olduklarimi ¢oktan unutmus
(ya da unutmay segmis) olacaklar.

Ergen beyninin sirkadiyen ritmini ileri alirken agiriya kagip
gece geg saatlere kadar yatmak, sabah ge¢ saatlere kadar kalkmak
bilmezken yetigkinliginde neden daha erken bir uyku ve uyanma
ritmine geri dondiigiinii merak etmis olabilirsiniz. Heniiz bu soru-
nun cevabini arastirmaya devam ediyor olsak da simdi verecegim
cevap sosyoevrimsel bir cevap olacak.

Ergen gelisiminin amacinin merkezinde, bir yandan akran
grubu iligkilerinin ve etkilesimlerinin karmagikliklar1 arasinda
yol bulmayi 6grenirken bir yandan da ebeveyn bagimliligindan
bagimsizliga gecis yatar. Belki de doga ananin ergenlerin ebeveyn-
lerinden kopmalarina yardim etme yollarindan biri de sirkadiyen
ritimlerini zamanda ileriye, yetigkin anne ve babalarindan 6teye
sarmaktir. Bu ustaca planlanmig biyolojik ¢6ziim, ergenleri seg-
mece bir gekilde saatlerce bagimsiz olarak islerlik sergileyecekleri
ve bunu akran grubu olarak toplu halde de yapabilecekleri ileriki
bir faza kaydirmaktadir. Bu, ebeveynlerin bakimindan kalici ola-
rak ya da tamamen ayrilmak anlamina gelmez, sadece miistakbel
yetiskinleri anne ve babanin nazarindan kismen ayirma girigimi-
dir. Elbette risk de igerir. Ancak bu ge¢is yaganmak zorundadir.
Giin i¢inde o bagimsiz ergen kanatlarinin agildig: ve ebeveynlerin
yuvasindan ilk solo uguslarin gerceklestigi zaman, ileriye dogru
kayan sirkadiyen ritim sayesinde giindiiz degil, gecedir.

Uykunun geligimdeki roliiniihala 6grenmeye devam ediyoruz.
Buna ragmen ergenlik doneminde uykuyu bir tembellik isareti
olarak karalamak yerine uyku siiresi simdiden giddetle savunu-
labilir. Ebeveynler olarak durup uykunun ¢ocuklarimiza ne kata-
cagim diigiinmek yerine siklikla uykunun ergenlerimizden neler
alip gotiirdiigiine odaklaniriz. Ayrica kafein de devreye girer. Bir
zamanlar ABD’de “Higbir ¢ocuk geride kalmamali” olarak bilinen
bir egitim politikasi vardi. Meslektagim Doktor Mary Carskadon
bilimsel kamtlara dayanarak ¢ok yerinde yeni bir politika 6neri-
sinde bulundu: “Higbir ¢gocugun kafeine ihtiyaci yok.”
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ORTA YASTA VE YASLILIKTA UYKU

Okuyucu olarak belki sizin de bildiginiz gibi uyku yaghlarda daha
sorunlu ve diizensizdir. ileri yastaki yetigkinlerin yaygin olarak
kullandig: belli ilaglar mevcut tibbi sartlarla bir araya gelerek or-
talama olarak geng yetiskinlerle aym miktarda ya da iyilestirici
kalitede uyumalarini 6nler.

ileri yastaki yetigkinlerin daha az uykuya ihtiya¢ duyduklar
sadece bir soylentidir. ileri yastaki yetigkinler hayatlarinin orta
donemindeki kadar uykuya ihtiyag duyarlar ama hala gerekli olan
bu uykuyu iiretmeyi eskisi gibi bagaramazlar. Genis ¢aph arag-
tirmalar ileri yagtaki yetigkinlerin daha az uyumalarina ragmen
geng yetigkinler kadar ¢ok uykuya ihtiyag duyduklarini, hatta onlar
kadar uyumaya caligtiklarim gostermistir.

Onlarin da tipk: geng yetigkinler gibi tam gece uykusuna ih-
tiyag duyduklarini destekleyen ek bilimsel bulgular da mevcuttur.
Simdi kisaca bu bulgular ele alacagim. Ama 6nce yaglanmayla
birlikte ortaya gikan temel uyku bozulmalarini ve bu bulgularin
yash yetigkinlerin eskisi kadar uykuya ihtiya¢ duymadig) tezinin
ciiriitiilmesine nasil yardim ettigini agiklamakta fayda var.

Yasanan iig kilit degisiklik sunlar: (1) nicelik ve nitelikte azalma,
(2) uyku verimliliginde azalma ve (3) uyku zamanlamasinin altiist
olmas.

Derin NREM uykusunun ergenlik sonrasi, yirmili yaglarin ba-
sinda kazandig) istikrar fazla devam etmez. Cok kisa siire sonra
-tahmin ya da arzu edeceginizden ¢ok daha erken- 6zellikle derin
uykunun agir darbe aldig biiyiik bir uyku durgunlugu yasamr.
Orta yasta biiyiik 6l¢giide sabit kalan REM uykusunun aksine de-
rin NREM uykusunda yasanan diisiis, yirmili yaglarin sonunda ve
otuzlarin baginda ¢oktan baglamigtir.

Hayatimizin dordiincii on yillik dilimine girerken o derin NREM
uykusunun elektriksel nicelik ve niteliginde elle tutulur bir azalma
yasamr. Derin uyku siireniz kisalir ve o derin NREM beyin dalgalan
kiigiiliir, giigsiizlesir, say: olarak azalir. Kirkl yaslarin ortasina ve
sonuna yaklagirken, ergenken aldiginiz derin uykunun yiizde 60-
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70’ine inmis olursunuz. Yetmis yagina geldiginizde ise genglikteki
derin uykunuzun yiizde 80-90 kadarim kaybetmigsinizdir.

Elbette geceleri uyurken ve hatta sabah uyandigimizda pek
cogumuz elektriksel uyku kalitemiz hakkinda fikir sahibi olmay:z.
Siklikla bu durum ileri yagtaki pek ¢ok insanin hayatlarinin bu
yillarimi derin uykularimn nitelik ve niceliginin ne kadar bozul-
dugunu tam olarak idrak edemeden yasamasina neden olur. Bu
onemli bir noktadr: ikisi arasindaki nedensel baglantilar bilim
insanlarinca onlarca yildir biliniyor olsa da ileri yastaki bireylerin
saghklarindaki bozulma ile uykularindaki bozulma arasinda bir
bag kuramadiklar1 anlamina gelir. Bu sebeple ileri yagtaki bireyler
doktora gittiklerinde saghk sorunlarindanyakinir ve deva bulmaya
calhigirlar ama egit derecede 6nem arz eden uyku sorunlan igin
nadiren yardim isterler. Bunun sonucunda s6z konusu doktorlar
yash yetigkinlerin saghk sorunlarina ek olarak sorunlu uyku dii-
zenlerini de ele almaya nadiren gerek goriirler.

Yashlik donemindeki biitiin tibbi sorunlarin yetersiz uykuya
atfedilemeyecegini 6zellikle belirtelim. Ancak yasla ilgili fiziksel
ve zihinsel rahatsizliklarimizin, bizim ya da doktorlarin idrak
ettigimizden ya da ciddiye aldigimizdan ¢ok daha fazlasi uyku
sorunlanyla ilgilidir. Bir kez daha uykusu konusunda endige duyan
ileri yagtaki yetigkinlerden uyku hapi pesine diigmemelerini rica
ediyorum. Onun yerine 6nce uyku tibb1 alaninda kurul sertifikali
doktorlarin bilimsel olarak onaylanmig, farmakolojik igerikli ol-
mayan etkili miidahalelerini kegfetmenizi tavsiye ederim.

Uykunun ileri yaglarda degismesinin yetiskinlerin daha fazla
farkinda oldugu bir diger emaresi de par¢alanmadir. Yagimz iler-
ledikge geceboyunca daha sik uyaniriz. Bunun birbiriyle etkilesen
ilaglar ve hastalhklarin da déhil oldugu pek ¢ok nedeni vardir ama
baslica nedeni gii¢ kaybeden mesanedir. Yagh yetigkinler geceleri
daha sik tuvalete cikarlar. Aksam ve ge¢ saatlerde sivi alimini
azaltmak faydah olabilir ama tam ¢6ziim degildir.

Ileri yastaki bireyler uyku parcalanmasina bagh olarak yatakta
uykuda gecirilen zamanin yiizdesiyle tanimlanan uyku veriminde
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diigiis yagarlar. O sekiz saatin sadece dort saatinde uyuduysaniz
uyku veriminiz yiizde 50 olarak kabul edilir.

Saglikh bir ergenken uyku verimimiz yiizde 95 civarindadir.
Bir referans noktasi olarak, ¢ogu uyku doktoru kaliteli uykuyu
yiizde 90 ve iizeri verimle tamimlar. Seksenli yaglarimiza geldigi-
mizde uyku verimimiz genellikle yiizde 70 ila 80’in altina diiger.
Bu oran, yatakta gegirdiginiz sekiz saatlik siirenin bir bir buguk
saatlik kismim uyanik gecirdiginiz anlamina geldigini fark edene
kadar kulaga makul gelebilir.

On binlerce yetigkinin degerlendirildigi ¢ahiymalarin da goster-
digi gibi, verimsiz uyku hafife alinacak bir sey degildir. Viicut kitle
indeksi, cinsiyet, irk, sigara kullanma ge¢misi, egzersiz siklig1 ve
ilaglar gibi faktorlerin etkisi kontrol altina alindiginda bile bireyin
uyku verimi puam diistiik¢e 6liim riski artmakta, beden saghg:
kotiillesmekte, depresyona girme olasilig1 artmakta ve daha diigiik
enerji ve tipik olarak unutkanlkla 6rneklenen biligsel fonksiyon
kaybi kaydedilmektedir.” Uykusu kronik gekilde bozulan her birey,
yasi kag olursa olsun, fiziksel rahatsizhiklar, akil saghginda istikrar-
sizhik, dikkatte azalma ve hafiza sikintisi belirtileri sergileyecektir.
Yaglanmadaki sikinty, aile iiyelerinin giindiiz saatlerinde ileri yas-
taki akrabalarinda bu 6zellikleri gozlemleyip kotii uykunun da egit
derecede olas1 bir sebep olabilecegini gozden kagirarak dogruca
demans teshisine ulagmalaridir. Uyku sorunu olan biitiin yash ye-
tigkinlerde demans yoktur. Ancak 7. Boliim'de uyku bozuklugunun
neden ve nasil hayatin orta ve ileri donemlerinde demansa katki
saglayan nedensel bir faktor oldugunu agikga gosteren kanitlan
sizinle paylagacagim.

Yashlarda pargali uykunun esit derecede tehlikeli olmakla
birlikte daha acil bir sonucundan da kisaca bahsetmek yerinde

D. J. Foley, A. A. Monjan, S. L. Brown, E. M. Simonsick vd. “Sleep complaints
among elderly persons: an epidemiologic study of three communities,” Sleep
18, no. 6 (1995): 425- 32. Ayrica bk. D. J. Foley, A. A. Monjan, E. M. Simonstick,
R. B. Wallace ve D. G. Blazer, “Incidence and remission of insomnia among
elderly adults: an epidemiologic study of 6,800 persons over three years,” Sleep
22 (Suppl 2) (1999): S366-72
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olacaktir: geceleri tuvalet ziyaretleri ve bu ziyaretlere bagh diigme
ve dolayisiyla kirik riskleri. Gece uyandigimizda genellikle uyku
sersemi oluruz. Bu biligsel pusa bir de karanligi ekleyin. Dahasi
bir siiredir yatay pozisyonda oldugunuz i¢in ayaga kalkip hareket
ettiginiz zaman kan yergekiminin de etkisiyle hizla baginizdan
bacaklariniza dogru harekete gecebilir. Bunun sonucunda bagi-
niz doner ve ayaklarinizin iistiinde sallandigimzi hissedersiniz.
Bu durum kan basinci kontrolii genellikle sorunlu olan yaghlarda
ozellikle etkilidir. Biitiin bunlar ileri yagtaki bireyin gece tuvalet
ziyaretleri sirasinda tokezleme, diisme ve kemiklerini kirma riski-
nin ¢ok daha yiiksek oldugu anlamina gelir. Diigmeler ve kiriklar
hastalik oranin1 6nemli olgiide artirir ve ileri yagstaki yetigkinin
hayatinin sonlanmasini ciddi gekilde hizlandirir. Sayfanin sonunda
yaghhkta daha giivenli gece uykusu igin ipuglar igeren bir liste
bulabilirsiniz.’

llerleyen yasta uykuda goriilen iigiincii degisiklik ise sirkadiyen
zamanlamadaki degisimdir. Ergenlerle keskin bir tezat olusturacak
sekilde yaghlar yaygin olarak uyku zamanlamasinda ¢ok daha erken
yatma saatlerine yol agan bir gerileme yasarlar. Bunun nedeni biz
yaslandik¢a melatoninin aksamin daha erken saatlerinde salg-
lanip zirve yaparak uyku i¢in daha erken bir baslangi¢ zamam
teblig etmesidir. Yatma zamani tercihlerindeki yagsla alakal bu
degisimin uzun zamandir farkinda olan emeklilerin ¢ogunlukta
oldugu yerlesim alanlarindaki restoranlar, bu bilgiyi geleneksel
aksam yemegi saatinden 6nce servis edilen “erkenci kug” menii-
leriyle hayata gegirdiler.

ilerleyen yaslabirlikte sirkadiyen ritimlerde yaganan degigim-
ler zararsiz goriinebilir ama yaghlarda sayisiz uyku (ve uyaniklik)
probleminin nedeni olabilir. Yagh yetigkinler genellikle tiyatro ve

Yaghlarda giivenli uyku i¢in ipuglar:: (1) Bag ucunuzda kolayca ulagip agabile-
ceginiz bir lamba bulundurun. (2) Banyolarda ve koridorlarda yolunuzu aydin-
latan logigiklar ya da hareket sensorlii 1g1klar kullanin. (3) Tékezlemenizi ya da
takilmamzi 6nlemekigin banyoya giden yoldaki engelleri veya hahlar: kaldirin.
(4) Yatagimzin yaninda acil durumlarda aranacak telefon numaralarinin hizh
aramada kayith oldugu bir telefon bulundurun.
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sinemalara gidebilmek, sosyallesmek, okumak ya da televizyon
izlemek icin geg saatlere kadar uyamk kalmak isterler. Ancak bunu
yaparak kendilerini akgamin orta saatlerinde istemeden uyuyakal-
diklar bir kanepede, bir sinema koltugunda ya da geriye yatan bir
koltukta uyanirken bulurlar. Erken salgilanan melatoninin talima-
tiyla geriye kayan sirkadiyen ritimleri onlara bagka sans birakmaz.

Ve bu masum goriinen dozun zarar verici sonuglar1 vardir.
Erken saatte yapilan sekerleme, kiymetli uyku baskisini biinyeden
atarak adenozinin giin boyunca istikrarh bir gekilde biriken uyku
verici giiciinii yok eder. Birkag saat sonra yash birey yatagina girip
uyumaya ¢aligtig1 zaman hemen uykuya dalmasina ya da uykuda
kalmasina yetecek uyku baskisina sahip olmayabilir. Bunu yanlhs
bir gikarim izler: “Uykuya dalamiyorum.” Oysa uyuma giigliigiiniin
kaynag1 uykusunun gelmemesi degil, her aksam oturdugu yerde
uykuya dalmasi -yagh yetigkinlerin ¢cogu bunun sekerleme olarak
siniflandirildiginin farkinda bile degildir- olabilir.

Ertesi sabah gagirtici bir sorun yaganir. O gece uykuya dalmakta
sorun yasanmasina ve ortada bir uyku borcu olmasina ragmen
sirkadiyen ritim -2. Boliim’den hatirlayacagimz gibi uyku baskisi
sisteminden bagimsiz isler- yash bireylerdeki klasik erkenci prog-
ramin yiiriirliie koyarak ¢ogu yagh bireyde saat dort ila beste
uyanmaya baglar. Bu nedenle sirkadiyen ritmin uyarici davul sesi
gittikce yiikselirken yaghlar sabahin erken saatlerinde uyanirlar
ve tekrar uykuya dalma umudu da ayn1 anda azalir.

Durumu daha da kétiilestirmek istercesine, insan yaglandik¢a
sirkadiyen ritmin giicii ve salgilanan gece melatonininin miktar:
da azalir. Bunlari iist iiste koydugunuzda pek ¢ok yaslinin uyku
alacagina karg1 miicadele vererek aksamin geg saatlerine kadar
uyanik kalmaya ¢aligirken istemeden iginin gegtigi ve gece uykuya
dalmakta ve uykuda kalmakta zorlanmas: yetmezmis gibi geri
cekilen bir sirkadiyen ritim nedeniyle sabahlar istediginden daha
erken saatte uyandigi bir dongii ortaya ¢ikar.

Ileri yastaki bireylerde sirkadiyen ritmi biraz 6telemeye ve
giiclendirmeye yardimci olabilecek birtakim metotlar var. Uziile-

120



MATTHEW WALKER

rek ifade etmek isterim ki bunlar tam ya da kusursuz bir ¢6ziim
saglamazlar. ilerleyen boliimlerde yapay 15131n (geceleri parlak
15181n) yirmi dort saatlik sirkadiyen ritim iizerinde hasar birakan
etkisi ele alinacak. Aksam 15131 melatoninin normal yiikseligini
bastirarak ortalama bir yetiskinin uyku baglangi¢ saatini saba-
hin ilk 1g1klarina iter ve makul bir saatte uyumay onler. Ancak
ayni uyku erteleyici etki dogru zamanlanirsa daha ileri yagtaki
yetiskinlerde iyi yonde kullanmilabilir. Erken saatlerde uyanan pek
¢ok yash insan sabah saatlerinde fiziksel olarak aktiftir ve dola-
yisiyla giiniin ilk yarisinda parlak 151k istihkaklarinin biiyiik bir
kismini alirlar. Bu, yirmi dort saatlik igsel saatin erken kalkma,
erken yatma dongiisiinii destekledigi igin tercih edilen optimal
durum degildir. Yatma saatlerini daha ileriye kaydirmak isteyen
ileri yastaki yetiskinler kendilerini aksamiistii saatlerinde parlak
1513a maruz birakmahdirlar.

Oteyandan ileriyagtaki yetigkinlerin sabahlan egzersiz yapmay1
birakmasimi 6neriyor degilim. Egzersiz, 6zellikle ileri yaslarda iyi
uykunun pekigsmesine yardimci olabilir. Bunun yerine yaghlar i¢in
iki degisiklik tavsiyesinde bulunacagim. Oncelikle digarida sabah
egzersizi yaparken giines gozliigii takmalari. Bu, aksi takdirde sizi
erken uyanma diizeninde tutacak olan suprakiazmatik saatinize
gonderilen sabah 1s11n1n etkisini azaltacaktir. ikinci olarak, 6gle-
den sonra ilerleyen saatlerde giines 15181 almak igin yeniden digan
¢ikin ama bu kez giines gozliigii takmayin. Giinese kars: sapka
kullanmak gibi bir tiir 6nlem alin ama giines gozliigiiniizii evde
birakin. Bolca aksamiistii 15181 almak aksam saatlerinde melatonin
salgisinin gecikmesine yardimci olarak uykunun zamanlamasim
daha geg bir saate itecektir.

ileri yastaki yetigkinler ayrica aksamlar1 melatonin alma ko-
nusunda doktorlariyla goriisebilirler. Melatoninin jet-lag sartlan
disinda uykuya yardimi oldugunun kamtlanmadig geng veortayagh
yetiskinlerin aksine, melatonin aliminin yaghlarda aksi takdirde
korelen sirkadiyen ve baglantili melatonin ritmini yiikseltmeye,
uykuya dalma siiresini kisaltmaya ve kisilerin kendi beyanlarina
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gore uyku kalitesinde ve sabahlari zindelikte iyilesmeye yardimci
oldugu gozlemlenmistir.’

Yaglandikga sirkadiyen ritimde yasanan degisiklik siklagan
tuvalet ziyaretleriyle bir araya gelerek ileri yastaki yetigkinlerin
geceyle ilgili iic ana meselesinden ikisini agiklamaya yardimci olur:
uykunun erken baglayip erken bitmesi ve uyku par¢alanmasi. Ancak
ileri yagla birlikte uykuda yasanan kilit degisikligi izah etmezler:
derin uykuda nicelik ve nitelik kaybi. Her ne kadar bilim insanlar
ileri yagla birlikte derin uykuda zarar verici bir kaybin yagsandigin-
dan onlarca yildir haberdar olsalar da kaybin nedeni heniiz tam
olarak saptanamamigtir. Yaglanma siirecinin uykunun bu temel
ve gerekli uyku evresini beynin elinden almasinin sebebi nedir?
Bilimsel merakin da 6tesinde derin uykunun kardiyovaskiiler sag-
hiktan solunuma, metabolizmaya, enerji dengesine ve bagisikliga
kadar beden saghgyla ilgili biitiin alanlar bir yana, 6grenme ve
hafizadaki 6nemi goz 6niine alindiginda bu, yaghlar igin ayrica
aciliyet tegkil eden klinik bir meseledir.

Inanilmaz yetenekli geng arastirmacilardan olusan ekibimle
birlikte bu sorunun cevabim bulmak igin yillar 6ncekollari sivadik.
Uykudaki bu diigiigiin nedeni yaglandik¢a gerceklesen yapisal be-
yin bozulmasinin girift kahbinda bulunabilir miydi? 3. Boliim’den
hatirlayacaginiz gibi, derin NREM uykusunun giiglii beyin dalga-
lar1 burnunuzun képrii kisminin birkag¢ santim iistiinde, beynin
6n orta alanlarinda iiretilir. Bireyler yaglanirken beyinlerinin tek
tip bir bozulmaya ugramadigini biliyoruz. Beynin bazi kisimlari
noronlarini digerlerinden daha 6nce ve daha hizli kaybetmeye
baglar, bu siirece atrofi (kérelme) denir. Yiizlerce beyin taramasi
gerceklestirdikten ve binlerce saatlik gecelik uyku kaydi biriktir-
dikten sonra ii¢ kisimhi bir hikdyeyi gozler 6niine seren net bir
cevabi ortaya gikardik.

A. G. Wade, 1. Ford, G. Crawford vd. “Efficacy of prolonged release melatonin
in insomnia patients aged 55-80 years: quality of sleep and next-day alertness
outcomes,” Current Medical Research and Opinion 23, no. 10: (2007): 2597-605.
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Oncelikle beynin yaglanmayla en garpici bozulma yagayan
alanlar ne yazik ki derin uyku iireten bélgelerle ayni; beynin koprii
kisminin iistiinde yer alan 6n orta bolgeler. Yaghlarda beyin bozul-
masinin en fazla yagandig) noktalarin haritasini geng yetiskinlerin
beyinlerinin derin uyku iireten kisimlarinin isaretlendigi haritayla
iist iiste koydugumuz zaman neredeyse kusursuz bir sekilde or-
tiistiiklerini gordiik. Hi¢ sagirtici olmayan ikinci bulgu, daha ileri
yastaki yetigkinlerin geng bireylerle kargilastirildiklarinda yiizde
70’lik bir derin uyku kayb1 yasamalariydi. Ugiincii ve en énemlisi
ise bu degisikliklerin bagimsiz degil, aksine birbirleriyle 6nemli
olgiide baglantih olmalariyd. ileri yastaki yetigkinin beynin bu 6n
orta kisminda yasadig1 bozulma ne kadar ciddiyse derin NREM
uykusu kayb:r da o kadar ¢arpici bir hal ahyordu. Bu iiziicii bir
sekilde teorimin teyidi oldu: Beynimizin geceleri saghkh derin
uyku iireten kisimlari yagsla birlikte en erken ve en ciddi sekilde
bozulan ya da korelen kisimlariydi.

Bu aragtirmalardan 6nceki yillarda arastirma ekibim ve diin-
yanin dort bir yaninda daha pek ¢ok ekip, derin uykunun geng
yetiskinlerde yeni anilar1 pekistirmede ve yeni olgular: korumada
ne kadar 6nemli rol oynadigini ortaya koymustu. Bu bilgiyle, ileri
yastaki yetigkinlerle deneyimize bir donemeg dahil etmis olduk.
Uykuya yatmadan birkag saat 6nce bu yagh bireylerin her biri bir
yeni olgular listesi (¢cagrisimh sozciikler) 6grendi ve hemen ardin-
dan bilginin ne kadarinin akillarinda kaldigini gormek i¢in hizh
bir hafiza testi uygulandi. Uyku kaydini takip eden ertesi sabah
ikinci bir test daha uyguladik. Gece uykusu boyunca s6z konusu
bireylerde kaydedilen an1 miktarin1 saptayabilecektik.

Ertesisabah itibariyla ileri yastaki yetiskinler geng yetiskinlere
gore ¢cok daha fazla olguyu -yiizde 50'ye varan bir farkla- unutmus-
lardi. Dahasi, en siddetli unutma oranlarn ileri yastaki yetigkinler
arasinda en biiyiik derin uyku kayiplarim yasayanlarda kaydedildi.
Yani yaghlikta kotii hafiza ve kotii uyku tesadiif degildir, bunlar
biiyiik dlgiide birbiriyle alakalidir. Bu bulgular yash insanlarda
¢ok yaygin olan, insanlarin isimlerini hatirlamakta ya da yaklagan
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hastane randevularin ezberlemekte zorlanmak gibi unutkanhk
sorunlarina yeni bir 151k tutmamiza yardimci oldu.

Ileri yastaki yetigkinlerde beyin tahribatinin boyutunun, de-
rin uyku iiretmedeki bagarisizliklarinin yiizde 60’k kismini izah
ettigini belirtmeliyiz. Bu faydah bir bulguydu. Ancak benim igin
bu kesgiften alinacak daha onemli ders, bizim kegfimizin derin
uyku kaybinin agiklamasinin yiizde 40’hk kismim agikta birak-
maya devam etmesiydi. $imdi o kisim i¢in haril haril ¢ahsiyoruz.
Yakin zamanda bir faktorii teshis edebildik: beyinde olusan ve
Alzheimer hastaliginin kilit nedenlerinden biri olan beta amiloid
adinda yapigkan ve zehirli bir protein. Bu kesfi sonraki béliimlerde
ele alacagz.

Daha genel anlamda bu galigmayla ve benzer galigmalarla
yetersiz uykunun yashlarda biligsel sikintilara ve diyabet, depres-
yon, kronik agri, inme, kardiyovaskiiler hastaliklar ve Alzheimer
gibi tibbi sorunlara katki saglayan faktorler arasinda en hafife
alinanlardan biri oldugu dogrulanmis oldu.

Bu nedenle yashlarda derin, istikrarh uyku kalitesini olabildi-
gince geri kazanmak igin yeni metotlar gelistirmemiz sart. Gelis-
tirmekte oldugumuz umut vadeden bir 6rnek, gece beyne kontrollii
elektriksel uyaric1 gondermenin de aralarinda oldugu beyni uyarici
metotlar1 igermektedir. Sesi yeterince yiiksek ¢ikmayan bir soliste
destek veren bir koro gibi, amacimiz elektriksel olarak ileri yastaki
yetiskinlerin sorunlu beyin dalgalariyla birlikte sarki séyleyerek
(beyni uyararak) derin beyin dalgalarinin kalitesini artirmak ve
uykunun saghg ve hafizayi destekleyici faydalarimi kurtarmaktir.

Aldigimiz ilk sonuglar bizi temkinli bir sekilde umutlandirsa
da daha yapilmasi gereken ¢ok sey var. Tekrarlarla bulgularimiz
daha 6nce degindigimiz eskiye dayal bir inanci -yaghlarin daha
az uykuya ihtiya¢ duydugu inanci- iyice giiriitebilir. Bu soylenti
baz bilim insanlarina seksen yagindaki bir insanin elli yagindaki
bir insandan daha az uykuya ihtiya¢ duydugunu diigiindiiren bir-
takim gozlemlerden dogmustur. S6z konusu bilim insanlarimn
tezleri sunlardi: Oncelikle ileri yastaki yetiskinleri uykudan mah-
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rum biraktiginizda, basit bir tepki siiresi gorevinde performans-
larinda daha geng yastaki bir yetigkin kadar ¢arpici bir bozulma
sergilemezler. Bu nedenle daha ileri yastaki yetigkinlerin uykuya
geng yetiskinlerden daha az ihtiyaci olmahdur. ikinci olarak, daha
yashyetiskinlerin geng yetigkinlerden daha az uyku iiretmesinden
dahaileri yastaki yetigkinlerin daha az uykuya ihtiya¢ duydugunu
cikarabiliriz. Ugiincii olarak, daha ileri yastaki yetiskinler uykusuz
birakildiklar bir gecenin sonunda geng yetiskinler kadar giiclii
bir uyku rebound’u sergilemezler. Varilan sonug, daha az telafi
rebound’u yasadiklarina gore yaghlarin uykuya daha az ihtiyag
duymalan gerektigiydi.

Ancak bunun alternatif agiklamalar: da var. Performansi bir
uyku olgiisii olarak kullanmak ileri yastaki yetiskinlerde vahim
sonuglara neden olabilir giinkii daha ileri yastaki yetigkinlerin tepki
verme siireleri zaten zarar gormiistiir. Kabaca ifade edersek daha
ileri yagtakiyetiskinlerin daha da kétiilesmek anlaminda diisecek
yerleri kalmamgtir ve “taban etkisi” olarak da adlandirilan bu
etki, uykusuz birakilmanin performansa gergek etkisini tahmin
etmeyi giiclestirmektedir.

Ayrica daha ileri yastaki bir bireyin uykusuz birakilmasini ta-
kiben daha az uyumasi ya da daha geng yetiskinler kadar ¢ok telafi
uykusu almamasi illa uyku ihtiyacinin daha az oldugu anlamina
gelmez. Bu sadece yine de ihtiya¢ duyduklan uykuyu fizyolojik
olarak iiretemedikleri anlamina gelir. Alternatif olarak yashlarda
daha geng yetiskinlere gore daha diisiik olan kemik yogunlugu or-
negini alabilirsiniz. Yaglilarin kemik yogunlugunun azalmasindan
daha giigsiiz kemiklere ihtiyag¢larinin oldugu sonucuna varmayiz.
Tipki daha yagh yetigkinlerin sirf bir kirik ya da ¢atlak sonrasi
geng yetiskinler kadar hizl iyilesmedikleri ve kemik yogunluklar
onlarinki kadar hizh telafi edilmedigi i¢in daha giigsiiz kemiklere
sahip olduklarina da inanmadigimiz gibi. Bunun yerine kemikle-
rinin tipki beyinlerinin uyku iireten merkezleri gibi yasla birlikte
yiprandiginm anlariz ve bu dejenerasyonu sayisiz saghk sorununun
nedeni olarak kabul ederiz. Neticede kemik erimesini durduracak
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beslenme takviyeleri, fizik tedavi ve ilaglar tedarik ederiz. Uyku
rahatsizliklarim da benzer bir bakig agisi ve gsefkatle ele almamiz ve
ileri yagtaki yetigkinlerin de uykuya diger yetiskinler kadar ihtiyag
duydugunu idrak etmemiz gerektigine inaniyorum.

Son olarak beyin uyarimi ¢aligmalarinin ilk sonuglari, ileri
yagstaki yetigkinlerin, yapay araglarla da olsa uyku kalitesinde bir
iyilesmeden istifade edebildiklerine gore dogal olarak iiretebil-
diklerinden daha fazla uykuya ihtiya¢ duyuyor olabileceklerini
diigiindiirmektedir. ileri yagstaki yetigkinler daha fazla derin uy-
kuya ihtiya¢ duymasaydilar zaten doyuma ulagir ve daha fazlasini
almaktan (bu durumda yapay olarak) fayda goremezlerdi. Oysa ileri
yastaki yetigkinler uykularinin gii¢lendirilmesinden ya da belki
de daha dogru bir ifadeyle restore edilmesinden fayda gérmek-
tedirler. Yani daha ileri yagtaki yetiskinler ve 6zellikle demansin
farkh tiirlerinden muzdarip olanlar karsilanmayan bir uyku ihtiyaci
geker gibi goriinmektedirler ve bu ihtiyag yeni tedavi segeneklerini
gerektirmektedir. Bu konuya daha sonra geri donecegiz.
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Anneniz ve Shakespeare Meseleyi
Biliyormusg
Uykunun Beyne Faydalar:
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MOUTHIS BIR BULUS!
A Bilim insanlan 6mriiniizii uzatan, devrim niteliginde yeni bir tedavi
kesfetti. Bu tedavi hafizaniz: gliglendiriyor ve yaraticiiginizi artinyor.
A Daha gekici goriinmenizi sagliyor. Ince kalmanizi mimkiin kiliyor
~ ve asir yeme arzusunu azaltiyor. Sizi kanserden ve demanstan
koruyor. Soguk alginligini ve gribi sizden uzak tutuyor. Kalp krizi
v ve inme riskini azaltiyor, diyabetten bahsetmiyorum bile. Hatta
¢ kendinizi daha mutlu, daha az depresif ve daha az kaygil hisse-
deceksiniz. Bu ilginizi geker mi?
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Kulaga abartih gelmekle birlikte bu kurgusal reklamda gegen
higbir ifade yanlis sayilmaz. Yeni bir ilagtan bahsediliyor olsayd:
buna pek ¢ok insan inanirdi. ikna olanlar en diisiik doz igin bile
biiyiik paralar 6derdi. Klinik denemelerin bu iddialar: desteklemesi
durumunda ilaci icat eden ila¢ firmasinin hisse fiyatlar firlard.

Elbette bu ilan mucizevi bir soliisyonu ya da her derde deva
harika bir ilac1 degil, gece uykusunun ispatlanmig faydalarini tarif
ediyor. Bu iddialar1 destekleyen kanitlar bugiine dek sayilar1 17
bini agan titizlikle hazirlanmig bilimsel raporda belgelendi. Regete
bedeline gelince, pekala, herhangi bir iicret yok. Bedava. Ancak
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her gece bu dogal tedaviyi tam olarak gérme davetini sik sik red-
dederiz, hem de korkung sonuglara ragmen.

Kamuoyunun gerektigi gibi bilgilendirilmemesinin sonucunda
¢ogumuz her derde deva bir uykunun aslinda ne kadar 6nemli
oldugunun farkinda bile degiliz. Siradaki ii¢ béliim biiyiik olgiide
eksik kalan bu kamuoyu saglk bilgilendirmesinden dogan cehale-
timizi gidermek i¢in tasarlandi. Uykunun evrensel saglik hizmeti
saglayicis1 oldugunu 6grenecegiz: Fiziksel veya zihinsel rahatsizlik
her ne olursa olsun uykunun yazacak bir regetesi mutlaka vardir.
Bu béliimleri tamamladigimizda en inatg kisa uykucularin bile
etkileneceginden, goriislerinde degisim olacagindan eminim.

Daha onceki sayfalarda uykunun tamamlayici agamalarini ele
almigtim. §imdi de her asamaya eslik eden faydalara deginecegim.
isin ironik yani, uykuyla ilgili yirmi birinci yiizyila ait bu “yeni”
kegsiflerin ¢ogu, ta 1611 yi1linda kaleme alinan Macbeth'in Shakes-
peare’in 4deta kehanette bulunur gibi uykunun “hayat sofrasinin
cana can katan ziyafeti” oldugunu ifade ettigi ikinci perde, ikinci
sahnesinde 6zetlenmisti.” Belki de anneniz de size daha gosterigsiz
bir dille de olsa uykunun duygusal yaralar iyilestirmedeki, 68-
renmenize ve hatirlamaniza yardim etmedeki, zorlu sorunlar igin
¢oziimler sunmadaki ve hastaliklar1 ve enfeksiyonu 6nlemedeki
faydalarim goklere gikararak benzer tavsiyelerde bulunmustur.
Oyle gériiniiyor ki bilimin tek farki, annenizin ve goriiniige baki-
lirsa Shakespeare’in uykunun mucizeleri konusunda bildigi her
seye kanit sunmasi olmus.

“Masum uykuyu,

Kaygilar yumagini ¢6zen uykuyu,

Her giinkii hayatin 6liimiinii,

Yorgunluklar yikayan suyu,

Yarah canlarin merhemini.

Yiice tabiatin bag yemegi,

Hayat sofrasinin cana can katan ziyafeti.”

William Shakespeare, Macbeth. Geviri: Sabahattin Eyiiboglu, i§ Bankas: Yayn-
lari, 2006.
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BEYIN iCIN UYKU

Uyku, uyanikhik halinin yoklugu degildir. Bundan ¢ok daha faz-
lasidir. Daha 6nce de tarif edildigi gibi gece uykumuz muhtesem
derecede ¢ok katmanli, metabolizma agisindan aktif ve kasten
diizenlenmig bir benzersiz evreler dizisidir.

Beynin sayisiz fonksiyonu uyku sayesinde 1slah olur ve ona
baghdir. Uyku tiplerinden higbiri her seyi saglayamaz. Uykunun
her evresi -hafif NREM uykusu, derin NREM uykusu ve REM uy-
kusu- gecenin farkh zamanlarinda beyne farkh faydalar saglar.
Dolayisiyla uykunun higbir tipi digerinden daha gerekli degildir.
Bu uyku tiplerinden herhangi birinden mahrum kalmak beyne
zarar verir.

Uykunun beyne sagladig) sayisiz avantaj arasinda hafizayla
ilgili olan o6zellikle etkileyici ve iyi anlagilmigtir. Uyku hafizaya
sagladig1 destegi hem 6grenme dncesinde beyni yeni anilar olug-
turmaya hazirlayarak hem de 6grenme sonrasi o anilar1 saglam-
lagtirip unutmayi 6nleyerek defalarca ispatlamistir.

OGRENMEDEN BIiR GECE ONCEKi UYKU

Ogrenmeden 6nceki uyku baglangig olarak yeni anilar olugturma
becerimizi tazeler. Bunu her gece yapar. Biz uyanikken beynimiz
siirekli yeni bilgiler toplayip sindirmektedir (istemli ya da istemsiz
bir sekilde). Gegen an1 firsatlar1 beynin konuyla ilgili kisimlar: ta-
rafindan yakalanir. Olguya dayanan bilgilerin 6grenilmesi -ya da
¢ogumuzun ders kitabx tiirii 6grenme olarak diigiindiigii, birinin
adiny, bir telefon numarasini ya da arabanizi nereye park ettigi-
nizi ezberlemek- s6z konusu oldugunda, bu gegen tecriibelerin
tutulmasina beynin hipokampus ad1 verilen bélgesiyardimci olur
ve detaylar arasinda bag kurar.

Beyninizin iki tarafina sikigtirilmig, uzun, parmak bigiminde
bir yap1 olan hipokampus yeni bilgileri biriktirmek i¢in bir kisa
donem rezervi ya da gegici bilgi deposu sunar. Ne yazik ki hipo-
kampusun depolama kapasitesi bir film rulosuya da daha modern
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bir benzetme yapacak olursak bir USB hafiza karti gibi kisithidir.
Kapasitesini agtiniz m1 daha fazla bilgi ekleyemez ya da bir o ka-
dar kétii bir gekilde, bir aninin iistiine bagka bir aniy1 yazma ris-
kiyle kargi karsiya kalirsiniz - buna engellenmeden kaynaklanan
unutma adi da verilir.

0 zaman beyin bu hafiza kapasitesi zorluguyla nasil bag eder?
Yillar 6nce aragtirma ekibim uykunun bir tiir dosya aktarim meka-
nizmasi araciligiyla bu depolama sorununun ¢éziimiine yardimci
olup olmadigini merak etti. Uykunun yakin zamanda edinilen amlar
beynin daha kalici, uzun vadeli bir depolama boélgesine kaydirarak
sabahlar1 tazelenmis bir 6grenme becerisiyle uyyanmamz icin kisa
siireli hafiza depolarimizda yer a¢ip agmadigini inceledik.

Bu teoriyi test etmeye giindiiz sekerlemelerini kullanarak bag-
ladik. Bir grup saghklh geng yetigkini aldik ve onlar: sekerleme yapa-
caklar ve sekerleme yapmayacaklar olmak iizere iki gruba ayirdik.
Ogle saatinde biitiin katihimcilar kisa siireli hafiza depolama alam
hipokampusa yiiklenmeyi amaglayan zorlu bir 6grenme seansindan
(yiiz surat ile ismi eglestirme ¢aligmasi) gegtiler. Beklendigi gibi
iki grup kargilastirilabilir diizeylerde performans sergiledi. Cok
gegmeden uyku grubu, uyku laboratuvarinda uykularini 6l¢gmek
icin baslarina elektrotlar yerlestirildikten sonra doksan dakikalik
bir siesta yapti. Uyumayacak olan grup ise laboratuvarda uyamk
kalip internette dolagmak ya da masa oyunlar1 oynamak gibi basit
islerle ugragtilar. Ayni giin saat 18.00’de biitiin katilimcilar kisa
siireli depolama rezervlerine yeni olgular (yiiz surat ve isim daha)
sikigtirmaya galigtiklar: yogun bir 6grenme seansindan daha gegtiler.
Sorumuz gok basitti: insan beyninin 6grenme kapasitesi giin boyu
uyanik kalindiginda diisiis kaydeder mi? Eger kaydederse uyku bu
doyum etkisini tersine ¢evirip 6grenme becerisini onarabilir mi?

Giin boyunca uyanik kalan denekler, konsantre olma beceri-
leri sabit kalmasina ragmen (ayr1 dikkat ve tepki siiresi testleriyle
saptandi) 6grenmede gittikce kotiilegtiler. Ama 6gle uykusuna ya-
tanlar 6nemli 6lgiide daha iyi performans sergilediler, hatta olgular:
ezberleme kapasitelerinde ilerleme kaydettiler. Saat 18.00'de iki
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grup arasindaki fark azimsanamazdi: Uyuyanlar lehinde yiizde
20'lik bir 6grenme avantaj raporlandu.

Uykunun beynin 6grenme kapasitesini onardiginy, yeni anilara
yer agtigin1 gozlemledikten sonra bu onarim gérevini uykunun
tam olarak hangi 6zelliginin iistlendigini arastirmaya koyulduk.
Uyku grubundakilerin elektriksel beyin dalgalarinin analizi bize
aradigimiz cevabi verdi. Haf1za tazelenmesi, daha hafif olan 2.

.....

.....

zaman dgrenme becerisi o kadar onarilmig oluyordu. Onemli bir
seyi belirtmekte fayda var: Uyku igcikleri birinin dogustan sahip
oldugu 6grenme becerisine dair bir ongériide bulunmuyordu. Boylesi
daha az ilging bir sonug olurdu ve dogustan gelen 6grenme beceri-
sinin ve igciklerin yan yana hareket ettigini diigiindiiriirdii. Oysa
igciklerin 6ngordiigii, uyku oncesi ve sonrasi arasinda 6grenmede
yasanan degisiklikti, yani 6renme becerisinin tazelenmesiydi.

lamalarini analiz ederken, beyinde her 100 ila 200 milisaniyede bir
tekrarlanan garpici derecede giivenilir bir elektriksel akim dongiisii
gozlemlememizdi. Akimlar hipokampusun kisa siireli, sinirh de-
polama alam ile korteksin ¢ok daha genis, uzun siireli depolama
alam (genis hafizal bir sabit siiriiciiye benzetilebilir) arasinda gidip
gelerek yol désemeye devam ediyordu.” O anda uykunun sessiz
gizliliginde gerceklesen elektriksel bir aligverige sahit olduk: gegici
depolama alanindaki (hipokampus) olguya dayanan anilar1 uzun
siireli, giivenli bir kasaya (korteks) gegiren bir aligveris. Uyku bunu
yaparak hipokampusu keyifle temizleyip kisa siireli bilgi hazne-
sinde bir siirii yer agmigt1. Onceki giinden iz birakan tecriibeleri

Diiz (kelime anlamina dayal) bir kavrayiga sahip olan okuyucular bu benzetmeden
insan beyninin ya da 6grenme ve hafiza iglevlerinin bir bilgisayar gibi ¢cahigtigina
inandigim sonucunu gikarmamallar. Soyut benzerlikler var, evet ama irili ufakh
pek ¢ok bariz farklilik da mevcut. Ne beyin bilgisayarin ne de bilgisayar beynin
dengi olarak diigiiniilebilir. Sadece bazi kavramsal paralellikler bize uykunun
biyolojik siireglerinin nasil igledigini anlamak i¢in faydah benzetmeler sunar.
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daha kalic bir kasaya aktarilan katilimcilar hipokampusta yeni
bilgileri hazmedecek tazelenmis bir kapasiteyle uyandilar. Ertesi
giin yeni olgularin 6grenilmesine sifirdan baglamlabilirdi.

Biz ve diger arastirma gruplar1 o zamandan beribu ¢alismay:
tam gece uykusuyla da tekrarladik ve ayn bulguyu bir kez daha
elde ettik: Birey gece ne kadar uyku igcigi iiretirse ertesi sabah
ogrenme becerisi o kadar onarilmig bir gekilde uyanmyordu.

Bu konuda yakin zamanda yaptigimiz ¢alismalarda yaglanma
sorusuna geri dondiik. ileri yastaki (altmis ile seksen yags arasi)
bireylerin uyku igcigi iiretmede geng, saglikh yetiskinler kadar iyi
olmadiginy, yiizde 40’a kadar kayip yagadiklarimi saptadik. Bu sap-
tama bizi su 6ngoriiye gotiirdii: Yash yetiskin bir gecede ne kadar az
uyku igcigi iiretirse, gece boyunca kisa siireli hafiza kapasitesinde
yeterli tazelenme saglanmadig i¢in ertesi giin hipokampusunayeni
bilgiler sigdirmasi o kadar zorlagiyordu. Calismay: tamamladik ve
vardigimiz sonug tam olarak su oldu: Yagh beynin bir gecede iirettigi
igcik sayis1 azaldikga, soz konusu bireyin ertesi sabahki 6grenme
kapasitesi de o kadar diisiiyor ve sundugumuz olgu listelerini ez-
berlemesi o kadar giiglesiyordu. Uyku ve 6grenme arasindaki bu
baglanti, tibbin yaghlarin uyku sikdyetlerini daha ciddiye almasim
saglayan ve benim gibi aragtirmacilan diinyanin dort bir yanindaki
yash niifusun uyku kalitesini iyilestirmek i¢in farmakolojik olmayan
yeni yontemler bulmaya iten yeterli bir nedendir.

Daha genis bir sosyal baglamda NREM uyku igciklerinin kon-
santrasyonu ozellikle uzun REM uykusu dénemlerinin arasina s1-
kistig1 sabahin ilerleyen saatlerinde zengin olur. Alt1 saat ya da
alt1 saatten daha az uyudugunuz zaman beyninizi normalde uyku
kirsiniz. Bu bulgunun daha genis alanda egitimle ilgili sonuglarina
daha sonraki bir boliimde donecek ve uykunun bu igcik bakimindan
zengin evresini daraltan erken okul saatlerinin geng zihinlerin
6grenimi agisindan uygun olup olmadigim tartismaya agacagim.
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OGRENME SONRASI GECE UYKUSU

Uykunun hafiza agisindan ikinci faydasi, 6grenmeden sonra bu yeni
yaratilmig dosyalar igin “kaydet” tusuna basmasiyla gergeklegir.
Uyku bunu yaparak yeni edinilmis bilgiyi korur ve unutmaya kars
bagisiklik saglar, bu operasyona konsolidasyon denir. Uykunun
hafiza konsolidasyonunu harekete gegirme etkisi uzun zaman 6nce
kabul gérmiistii ve ortaya atilan en eski iglevlerinden biri olabilir.
Yazili kayitlarda bu y6ndeki ilk iddia Romal hatip Quintilianus'a
(MS 35-100) ait goriinmektedir:

Tek gecelik bir zaman araliginin hafizanin giiciinii bu
denli artirmasi, nedeni bariz olmayan, merak uyandiran
bir olgudur... Nedeni her ne olursa olsun, o anda hatirla-
namayan seyler ertesi giin kolayca koordine edilebiliyor ve
genelde unutkanligin nedenlerinden biri olarak goriilen
zaman, hafizanin giiglendirilmesine hizmet ediyor.’

Alman aragtirmacilar John Jenkins ve Karl Dallenbach’in ani-
lar1 saklama yarar agisindan hangisinin galip gelecegini gérmek
icin uykuile uyamkhigi kars: karsiya getirmesi 1924 senesini buldu.
Bunu klasik Coca Cola-Pepsi meydan okumasinin hafiza aragtir-
macilar1 arasindaki versiyonu gibi diisiinebilirsiniz. Katilimcilar
once bir sozlii bilgiler listesini 6grendiler. Sonrasinda aragtirma-
cilar katilimcilarin o anilar1 uyanik ya da gece uykusuyla gecen
sekiz saatlik bir zaman diliminde ne kadar hizl unuttuklarim
olgtiiler. Uykuda gegirilen zaman bu yeni 6grenilen bilgi pargalari-
nin pekistirilmesine yardimci oldu ve yok olup gitmelerini 6nledi.
Tam aksine uyanik gegen esit bir zaman dilimi ise yeni elde edilen
anilar agisindan ¢ok zararhyd: ve dik bir unutma egrisine yol agt1.t

Nicholas Hammond, Fragmentary Voices: Memory and Education at Port-Royal
(Tiibingen, Almanya: Narr Dr. Gunter; 2004).

+ J. G.Jenkins ve K. M. Dallenbach, “Obliviscence during sleep and waking,” Ame-
rican Journal of Psychology 35 (1924): 605-12.
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Jenkins ve Dallenbach’in aldig) deney sonuglarina daha sonra
da deralarca ulagildi ve uykunun uyanik gegirilen esit zaman di-
limine kiyasla yiizde 20 ile 40 arasi ek bir hafiza koruma faydasi
sagladig1 netlesti. Ornegin bir sinav igin ders ¢aligma veya evrimsel
olarak gida ve su kaynaklar ya da eslerin ve yirtici hayvanlarin
yerleri gibi hayatta kalmayla yakindan baglantil bilgileri akilda
tutma baglamlarinda potansiyel avantajlan diisiindiigiiniizde bu
hi¢ de 6nemsiz bir kavram degildir.

Uykunun yeni anilar saglamlastirmaya yardimci olup olma-
digindan gok, nasu yardimci oldugunu anlamaya baglamamiz ise
NREM ve REM uykularinin kesfedildigi 1950’lere denk gelir. ilk
caligmalarda ister derste anlatilan bir konu, ister uzmanlhik prog-
ramindaki tibbi bilgiler, ister bir seminerde bahsi gegen is plani
olsun giin i¢inde beynimizde iz birakan bilgileri uykunun hangi
evresinin (evrelerinin) hafizamiza kazidigina odaklanild.

3. Béliim’den hatirlayacagimiz gibi derin NREM uykumuzun
bityitk bir kismin1 gecenin erken saatlerinde, REM uykumuzun
biiyiik bir kismini (ve daha hafif NREM uykusunu) da gecenin
ilerleyen saatlerinde aliriz. Aragtirmacilar bilgi listelerini 6gre-
nen katihmcilarin ya gecenin sadece ilk yarisinda ya da ikinci
yarisinda uyumasina izin verdi. Bu sekilde her iki grup da kisa
olmakla birlikte aym1 miktarda uyumus oldu ancak ilk grubun
uykusu derin NREM uykusu a¢isindan zenginken ikinci grubun
uykusu REM agirhikliydi. Sahne iki uyku tipi arasindaki miica-
dele i¢in hazirlanmigti. Soru suydu: Hangi uyku evresi hafizalarin
kaydedilmesi agisindan daha biiyiik bir fayda saglayacakti; derin
NREM uykusuyla dolu olan mi, yoksa bol miktarda REM uykusu
iceren mi? Olguya dayaly, ders kitabi tadindaki hafiza i¢in sonug
¢ok netti. Derin NREM uykusu agisindan zengin olan ve gecenin ilk
kisminda alinan uyku, iistiin hafizada tutma getirisiyle, gecenin ge¢
saatine kalan REM agisindan zengin uyku kargisinda galip geldi.

2000’lerin bagindaki aragtirmalarda biraz farkl bir yaklagim
benimsenerek benzer bir sonuca ulagildi. Yatmadan 6nce bir bilgiler
listesi 6grenen katihmcilara kafalarina yerlestirilen elektrotlarla
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kaydedilmek iizere sekiz saatlik tam bir gece uykusu izni verildi.
Ertesi sabah katihimcilara bir hafiza testi uygulandi. Aragtirma-
cilar gergeklesen uyku evreleri ile ertesi sabah akilda kalan bilgi
sayisini iliskilendirince derin NREM uykusu galip geldi: Ne kadar
derin NREM uykusu alinirsa birey ertesi sabah o kadar fazla bilgiyi
hatirhyordu. Hattabdyle bir caliymada katilimci olsaydiniz ve elim-
deki tek bilgi o gece aldiginiz derin NREM uykusu miktari olsaydi
uyandiginiz zaman tabi tutulacagimz hafiza testinde bilgilerin ne
kadarini hatirlayacagimz siz daha teste girmeden biiyiik oranda
tahmin edebilirdim. Uyku ve hafiza konsolidasyonu arasindaki
bag bu kadar belirleyici olabiliyor.

O zamandan bu yana MRI taramalarindan faydalanarak, o
anilarin uyku 6ncesinde uyku sonrasina kiyasla nereden geri alin-
dig1n1 gormek i¢in katilimcilarin beyinlerinin derinliklerini ince-
ledik. Anlagildi ki bu bilgi paketleri iki ayr1 zamanda beynin ¢ok
farkli konumlarindan geri ¢agriliyormus. Katilimcilar uyumadan
once anilar1 hipokampusun kisa siireli depolama alanindan, yeni
bir aninin uzun siire yagamasi igin fazla savunmasiz bir yer olan
gegici depodan geri ¢agiriyorlardi. Ancak ertesi sabah her sey gok
farkh goriinityordu. Anilar yer degistirmisti. Tam bir gece uykusu-
nun ardindan katilimcilar aym bilgiyi beynin tepesinde bulunan,
veriye dayali anilar igin uzun siireli depolama alani olan ve belki
de siirekli giiven i¢inde yagayabilecekleri neokorteksten ¢agirdilar.

Her gece biz uyurken yaganan bir taginmaya tanik olmustuk.
Bilgiyi genis cografi mesafeler arasinda tagiyan biruzun dalga radyo
sinyali gibi derin NREM’in yavag beyin dalgalar1 da kurye hizmeti
gorerek an1 paketlerini gegici depolama alanindan (hipokampus)
daha giivenli ve kalic1 evlerine (korteks) tagimigt1. Uyku bunu ya-
parak o anilarin gelecekte de kullanilabilir olmasini saglamgt.

Bu bulgulari size daha 6nce ilk ezberleme konusunda anlattik-
larimla birlestirdiginizzaman NREM uykusu sirasinda hipokampus
ve korteks arasinda kurulan (uyku igcikleri ve yavas dalgalarla)
diyalogun zarif bir sekilde sinerjistik oldugunu gorebilirsiniz. Dii-
niin anilarinin hipokampusun kisa siireli deposundan korteksin
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icindeki uzun siireli yuvasina aktarilmasiyla hem diiniin tecriibeleri
giiven iginde dosyalanmig olur hem de siz kisa siireli depolama ka-
pasiteniz o giin boyunca yeni seyler 6grenmeye hazirlanmig olarak
uyanirsiniz. Bu dongii her giin ve gece tekrarlanarak kisa siireli
hafizanin zulasin yeni olgularin miihiirlenmesi i¢in temizlerken
gecmis anilar iin siirekli giincellenen bir katalog olusturur. Uyku,
geceleri beynin bilgi mimarisini siirekli degistirmektedir. Giindiiz
yapilan yirmi dakikalik kisa sekerlemeler bile yeterli NREM uykusu
icerdikleri siirece hafiza konsolidasyonu avantaji saglayabilir.”

Bebekleri, kiigiik gocuklar: ve ergenleri incelerseniz NREM
uykusunun ayn gecelik hafiza faydasin1 bazen daha giiglii bir ge-
kilde onlarda da gorebilirsiniz. Kirk ve altmig yas arasindaki orta
yashinsanlarda derin NREM uykusu beynin bu sekilde yeni bilgiler
tutmasina yardimci olurken yaghlhkta derin NREM uykusundaki
azalmay1 ve 6grenme ve hafizada tutma becerisinin bozuldugunu
daha once ele almigtik.

Boylece insan hayatinin her asgamasinda NREM uykusu ve
hafizanin gii¢clenmesi arasindaki iliskinin gézlemlendigini s6yle-
yebiliriz. Bu sadece insanlarla da sinirh degil. Sempanzeler, pigme
sempanzeler ve orangutanlarda yapilan galigmalarda ii¢ grubun
da yasam alanlarina arastirmacilar tarafindan yerlestirilen yiye-
ceklerin yerlerini uykudan sonra daha iyi hatirladig gézlemlendi.!
Filogenetik zincirde kedilere, siganlara ve hatta boceklere kadar
indiginizde NREM uykusunun hafizay: gii¢lendirici faydasinin
giiclii bir sekilde sergilendigini goriirsiiniiz.

Quintilianus’un, bilim insanlarinin binlerce yil sonra dogru-
lugunu ispatlayacagi uykunun hafizaya katkisiyla ilgili ngoriisii
ve dolambagsiz tarifine hala hayranhk duymakla birlikte, kendi
zamanlarinin bir o kadar basaril filozoflar1 Paul Simon ve Art

Bu tiir bulgular Japon kiiltiiriinde hayli yaygin olan ve inemuri (hem var olmak
hem uyumak) olarak tabir edilen, insanlarin arasinda istemeden gekerleme
yapma meselesine hakl bir biligsel gerekge olabilir.

+ G. Martin-Ordas ve J. Call, “Memory processing in great apes: the effect oftime
and sleep,” Biology Letters 7, no. 6 (2011): 829-32.

138



MATTHEW WALKER

Garfunkel'in sozlerini tercih ederim. 1964 senesinin Subat ayinda
“The Sound of Silence” (Sessizligin Sesi) adli sarkilar1 aym gece
olayini 6zetleyen sozleriyle dikkat cekti. Belki de sarkiy: ve sozle-
rini zaten biliyorsunuzdur. Simon ve Garfunkel eski arkadaglar:
olan karanlhig (uykuyu) selamlamaktan bahsediyorlar. Giindiiz
yasanan olaylar1 gece uyuyan beyne usulca siiziilen bir imge ola-
rak aktarmaktan, bagka bir deyisle nazik bir bilgi yitklemesinden
bahsediyorlar. Uyanikken yasanan tecriibelerin giin i¢inde ekilen
narin tohumlarin uyku sirasinda beyinde nasil filizlendigini
sezgisel olarak betimliyorlar. Bu siirecin sonucunda o tecriibeler
ertesi sabah uyandiginizda yerli yerinde oluyor. Uykunun anilar
gelecekte de kullanilabilir kilma 6zelligi bu kusursuz sarki s6z-
lerinde bagariyla anlatiliyor.

Ama yakin zamanda ulasilan kanitlara dayanarak Simon ve
Garfunkel'in sozlerinde kiigiik fakat 6nemli bir degisiklik yapmakta
fayda var. Uyku sadece yatmadan 6nce bagariyla 6grendiginiz bil-
gilerin (“beynime ekilen o imge/hdlé yerli yerinde”) korunmasini
saglamakla kalmiyor, 6grenildikten hemensonra kaybedilmis gibi
goriinen bilgileri de kurtariyor. Bagka bir deyisle bir gece uyku-
sunun ardindan uykudan once aklinizda yer.etmeyen anilara da
yeniden erigim saglayabiliyorsunuz. Bazi1 dosyalarin bozuldugu ya
da erigilemez oldugu bir bilgisayar sabit diski gibi uyku da geceleri
bir kurtarma hizmeti sunuyor. Hafizadaki maddeleri tamir ede-
rek, onlar1 unutulmanin pengelerinden kurtararak ertesi sabaha
onceki giin erisilmez olan o hafiza dosyalarim kolayca ve kesin
olarak geri kazanmig bir sekilde uyanmanizi saghyor. Iyi bir gece
uykusunun ardindan yagamis olabileceginiz o, “Ah, gsimdi hatir-
ladim,” duygusundan bahsediyoruz.

Bilgiye dayal amlarin kalicihk kazanmasindan ve kaybedilme
tehlikesiyle karsi karsiya olan anilarin kurtarilmasindan sorumlu
olan uyku tiiriine -NREM uykusu- odaklanarak uykunun hafi-
zayla ilgili faydalarin1 deneysel olarak giiglendirmenin yollarim
aramaya bagladik. Basar iki bigimde geldi: Uyku stimiilasyonu ve
hedeflenen anilarin yeniden aktif hale gelmesiyle. Her iki bagarinin
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klinik sonuglar: psikiyatrik hastaliklar ve demansin da aralarinda
oldugu nérolojik bozukluklar baglaminda degerlendirildiginde
netlik kazanacaktir.

Uyku elektriksel beyin dalgasi faaliyetikaliplariyla ifade edil-
digi i¢in uyku stimiilasyonu yaklagimlar1 da ayn para birimiyle
-elektrikle- ahgverige bagladi. 2006 yilinda Almanya’da bir arag-
tirma ekibi 6ncii bir ¢aligma i¢in bir grup saghkl geng yetiskinle
anlagt: ve katihmcilarin baglarinin 6n ve arka kisimlarina elektrot
pedleri yerlestirildi. Uyku sirasinda beyinden yayilan elektriksel
beyin dalgalarini kaydetmek yerine tam aksini yaptilar; deneklere
diigiik miktarlarda elektrik verdiler. Her bireyin NREM uykusunun
en derin evrelerine girmesini sabirla beklediler ve o noktada yavag
dalgalarla ritmik zamanda atim yapan beyin stimiilatoriinii agtilar.
Elektrik atimlar katihmcilarin hissetmeyecegi, onlar1 uyandirma-
yacak kadar kiigiiktii.” Ama uyku iistiinde 6lgiilebilir etkileri vard.

Bu stimiilasyon, uyku sirasinda stimiilasyona maruz birakil-
mayan kontrol grubuna kiyasla hem yavag beyin dalgalarinin boyu-
tunu hem de derin beyin dalgalarinda gézlemlenen uyku igciklerini
artirdl. Yatmadan once biitiin katilimcilar yeni bir bilgi listesini
o6grenmislerdi. Ertesisabah uyku sonrasinda teste tabi tutuldular.
Aragtirmacilar derin uyku beyin dalgas aktivitesinin elektriksel
kalitesini artirarak bireylerin ertesi sabah hatirlayabildigi bilgi
sayisinl stimiilasyon almayan bireylere kiyasla neredeyse ikiye
katlamiglardi. REM uykusu sirasinda veya giin iginde katilimcilar
uyanikken stimiilasyon uygulamak ise benzer hafiza avantajlari
saglamadi. Sadece NREM uykusu sirasinda beynin kendi yavag
ritmiyle senkronize olarak verilen stimiilasyon hafizada iyilesme
saghyordu.

Bagska uyku beyin dalgalarim giiglendirme sistemleri de hizla
gelistiriliyor. Bu teknolojilerden biri, uyuyan kisilerin yaninda ho-

Transkraniyal Dogru Akim Uyarimi (tCDS) denen bu teknik, beyne verilen
elektrik voltajinin boyutunun binlerce kat daha fazla oldugu elektrokonviilsif
gok terapisiyle (Guguk Kugu filminde Jack Nicholson'in performansiyla akillarda
yer eden gu gok terapisi) karigtirilmamahdir.
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parlorlerden diisiik tonda seslerin verilmesini igeriyor. Bireysel yavag
dalgalarla ritmik bir sekilde ¢alisan bir metronom gibi, ritimlerine
katkisaglamak ve daha da derin uyku iiretmeye yardim etmek icin
tik taklarinin tonlari bireyin uykudaki beyin dalgalariyla zaman
uyumludur. Uyuyan ama gece boyunca zaman uyumlu isitsel tonlar
dinletilmeyen bir kontrol grubuyla kiyaslandiginda, isitsel stimii-
lasyon yavas beyin dalgalarinin giiciinii artirmig ve ertesi sabah
hafizay yiizde 40 gibi ¢arpici bir oranda pekistirmistir.

Bu kitabi elinizden birakip yatagimzin iistiine hoparlor kur-
mak icin kollar1 s;vamadan ya da elektriksel beyin uyarici satin
almaya ¢ikmadan once sizi caydirmaliyim. Her iki yontemde de
“bunu evde denemeyin” kurah gegerlidir. Kendi beyin uyarici aygit-
larim yapan ya da internetten giivenlik kriterlerini kargilamayan
benzer aygitlar alanlar oldu. Aygitlarin yapimindaki veya voltaj
uygulamasindaki birtakim hatalar nedeniyle cilt yaniklar ve gegici
gorme kayiplar bildirildi. Yatagimizin bag ucunda yiiksek akustik
tik taklar calmak daha giivenli bir segenek gibigoriinse de yarardan
¢ok zarar goriiyor olabilirsiniz. Az 6nce bahsettigim ¢aligmalan
yiiriiten aragtirmacilar igitsel tonlar1 beyin dalgalariyla kusursuz
bir sekilde es zamanl vermek yerine her beyin dalgasinin dogal
zirvesini sagacak gekilde verdiklerinde uyku kalitesini artirmak
yerine bozdular.

Beyin stimiilasyonu veya isitsel tonlar yeterince tuhaf degilmis
gibi, yakin zamanda Isvigreli bir aragtirma ekibi bir uyku laboratu-
varinin tavanindan halatlarla bir karyola sarkittilar (beni iyi takip
edin). Tavandan sarkitilan karyolanin bir kenarina tutturulan ma-
kara, aragtirmacilarin yatagi kontrollii hizlarla iki yana sallamasina
olanak veriyordu. Goniilliller bu yatakta uyurken aragtirmacilar
onlarin beyin dalgalarini kaydettiler. Katihmcilarin yarisinda NREM
uykusuna girdikleri zaman karyolay: hafif hafif salladilar. Diger
yarisinda ise yatagin sabit kaldig1 bir kontrol kosulu sagland:. Ya-
vag yavag sallanma derin uykunun derinligini artirdy, yavas beyin
dalgalarinin kalitesini gii¢lendirdi ve uyku igciklerinin sayisin iki
katindan fazlasina gikardi. Arastirmacilar katilimcilar iistiinde
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hafizayla ilgili testler uygulamadig i¢in uykudaki bu sallanma
kaynakh degisimin hafizay: gii¢lendirip giiclendirmedigi heniiz
bilinmiyor. Ancak bulgularin eski zamanlara 6zgii, bebegi kucakta
ya da besikte sallayarak uykuyu derinlestirme pratigine bilimsel
bir agiklama getirdigi kesin.

Uyku stimiilasyonu yontemleri gelecek vadediyor ama po-
tansiyel bir kisitlama da s6z konusu: Hafizaya gelisigiizel, ayrim
yapmadan fayda saghyor. Yani uykudan 6nce ogrenilen her sey
genel olarak ertesi sabaha pekistirilmis oluyor. Bir restoranda se-
¢enek sunmayan tabildot menii gibi, isteseniz de istemeseniz de
listedeki biitiin yemekler 6niiniize geliyor. Pek ¢ok insan bu tiir
yemek servisinden hoslanmaz, restoranlarin istediginiz sekilde
se¢im yapabileceginiz, sadece istediklerinizi siparis edebileceginiz
meniiler sunmasi bu yiizdendir.

Ya uyku ve hafiza agisindan da benzer bir imkan olsaydi?
Yatmadan once giiniin 6grenme tecriibelerini gozden gegirip
meniiden sadece pekistirilmesini istediginiz anilar se¢seydiniz.
Siparisi verip gece siparisinizin servis edilecegini bilerek uykuya
dalsaydimz. Sabah uyandiginizda beyniniz giiniin otobiyografik
meniisiinden siparis ettiginiz belli maddelerle beslenmis olurdu.
Sonug olarak segici bir sekilde sadece saklamak istediginiz bireysel
anilan pekistirebilirdiniz. Bunlar kulaga biraz bilimkurgu gibi
geliyor ama bu artik bilimsel bir olgu ve adina da hedeflenen ha-
fiza reaktivasyonu deniyor. Ve genelde oldugu gibi gercek hikaye,
kurgu olandan ¢ok daha biiyiileyici.

Yatmadan 6nce katihmcilara bir bilgisayar ekranindan farkh
uzaysal konumlardaki nesnelerin ayr1 ayn fotograflarini gosteri-
yoruz: sag alt tarafta bir kedi, iist merkezde bir ¢an ya da ekranin
sag listiine yakin bir su 1siticis1 gibi. Bir katilimci olarak sizden
sadece size gosterilen nesneleri degil, ekrandaki konumlarini da
hatirlamaniz isteniyor. Buimgelerden yiiz tane goériiyorsunuz. Uy-
kudan sonra nesneler ekranda yeniden beliriyor, bu kez ekranin
ortasindalar ve aralarinda daha 6nce gordiiklerinizin yani sira
gormedikleriniz de var. Nesneyi hatirlayip hatirlamadiginiza karar
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vermeniz ve hatirhyorsaniz fareyi kullanarak o nesneyi ekranda
ilk kez goriindiigii konuma tasimaniz bekleniyor. Bu gsekilde hem
nesneyi hatirlayip hatirlamadiginizi hem de konumunu ne kadar
dogru hatirladiginizi degerlendirebiliyoruz.

Ancak iginilging tarafi su: Uyumadan 6nce imgeleri 6grenirken,
her defasinda ekranda bir nesne gosterilirken onunla baglantih
bir ses ¢alinmigti. Ornegin kedi imgesi gosterilirken bir “miyav”,
zil gosterildiginde ise “ding dong” sesi duydunuz. Biitiin imgeler
anlamlariyla baglantili bir sesle eslestirildi veya “isitsel olarak
etiketlendi”. Uyudugunuz zaman, ozellikle NREM uykusunday-
ken deneyi yiiriitenlerden biri uykudaki beyninize yatagin her iki
yanina yerlestirilen hoparlérlerden daha 6nce etiketlenen seslerin
yarisini (yiiz sesten ellisini) kisik bir gekilde tekrar dinletecek. Beyne
hedeflenmis bir arama ve geri alma ¢abasinda yardimci rehberlik
eder gibi, NREM uykusunda yeniden aktive edilmeyenlere kiyasla
uykuda pekistirilmelerine oncelik vererek, karsilik gelen bireysel
anilarin se¢meli olarak yeniden aktive olmasin tetikleyebiliriz.

Ertesi sabah teste tabi tutuldugunuzda hatirladiklariniz ko-
nusunda dikkat gekici bir taraflihik sergileyecek ve uyku sirasinda
sesliipucglarikullanarak yeniden aktive ettigimiz nesnelerden ¢ok
daha fazlasini hatirlayacaksiniz. Uyku sirasinda, dncesinde dgre-
nilen yiiz nesnenin tamaminin tekrar gosterildigini de hatirlata-
lim. Ancak sesli ipuglari kullanarak, biitiin 6grendiklerinizin fark
gozetilmeden pekistirilmesinden kagindik. En sevdiginiz sarkilan
gece boyunca tekrar eden bir ¢alma listesinde durmadan ¢almak
gibi, otobiyografi gegmisinizden belli dilimleri 6zenle se¢ip uyku
sirasinda bireysellestirilmis sesli ipuglan kullanarak onlan giig-
lendirebiliriz.”

Aklimzdan bu tiir bir yontem igin sayisiz kullanim alam
gectiginden eminim. Ayrica kendinizin, hatta daha endige verici
olarak, bir bagkasinin yaganmig 6ykiisiiniin hatirlanacak halini
istediginiz gibi yeniden yazma giiciine sahip olabileceginizi dii-

Bu gece reaktivasyon yontemi sadece NREM uykusu sirasinda ige yarar ve REM
uykusu sirasinda herhangi bir sonug vermez.
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siinmek sizi etik agidan rahatsiz etmis olabilir. Bu ahlaki ikilem
heniiz ¢ok uzaklarda goriinse de bu tiir yontemlerin iyilegtirilme
caligmalan siirdiikge bunlarla karg: karsiya kalmamiz olasidir.

UNUTMAK IGIN UYUMAK

Simdiye kadar uykunun 6grenmeden sonra hatirlamay: destekleme
ve unutmay engelleme giiciiniin iistiinde durduk. Ancak unutma
kapasitesi belli baglamlarda hem giindelik hayatta (6r. bu hafta-
ninkini hatirlamak i¢in gegen haftaki park yerinizi unutmak) hem
de klinik agidan (6r. aciy1 kesip atmak, anilar etkisiz kilmak ya da
bagimlilik bozukluklarindayogun istegi dindirmek gibi) hatirlama
ihtiyaci kadar 6nemli olabilir. Dahasi unutmak sadece artik ihti-
ya¢ duymadigimiz depolanmig bilgiyi silmeye de yaramaz. Tipki
derlitoplu, fazlaliklardan arindirilmig bir masada 6nemli belgeleri
bulmanin daha kolay olmasi gibi, korumak istedigimiz anilari geri
cagirmak igin gerekli olan beyin kaynaklarim da azaltir. Bu gekilde
uyku, ihtiyacimiz olan her seyi geri gagirmanizi, istemediginiz higbir
seyin geri gelmemesine yardimci olarak hatirlamayi kolaylagtirir.
Bagka bir ifadeyle hatirlamak i¢in 6dedigimiz bedeli unutturur.
1983 yilinda DNA'nin sarmal yapisimin késifi Nobel 6diillii
Francis Crick, kuramsal zihnini uyku konusuna yénlendirmeye
karar verdi. REM uykusu riiya evresinin fonksiyonunun beyindeki
istenmeyen bilgileri ya da iist iiste binen kopyalari, kendi ifadesiyle
“parazitik anilar™ gidermek oldugunu 6ne siirdii. Bu biiyiileyici
bir fikirdi ama yaklagik otuz y1l boyunca resmi incelemeye tabi
tutulmadan sadece fikir olarak kald1. 2009°da geng bir lisansiistii
ogrencisi ve ben bu hipotezi test ettik. Sonuglar hayli sagirticryd.
Bir kez daha giindiiz uykusunun kullamldig bir deney tasarladik.
Ogle saatinde, aragtirma deneklerimiz bilgisayar ekraninda her bir
maddenin tek tek gosterildigi uzun bir kelime listesini 6grendiler.
Her kelimenin sunulmasinin ardindan ekranda katilimcinin bir
onceki kelimeyi hatirlamasi ya da unutmasi gerektigini isaret eden
biiyiik, yesil bir “R” (remember - hatirla) veya biiyiik, kirmizi bir
“F” (forget - unut) harfi beliriyordu. Bir sinifta oldugunuzu ve bir
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bilgiden bahsetmesinin ardindan 6gretmenin bu bilgiyi sinavda
hatirlamamzin 6zellikle 6nemli oldugunu ya da bir hata yaptigini,
bilginin yanls oldugunu veya bilginin sinavda sorulmayacagini, bu
yiizden onu hatirlama konusunda endiselenmemenizi soéyledigini
diigiiniin. Ogrenmenin hemen ardindan her kelime i¢in yaptigimiz
tam olarak buydu; kelimeleri “hatirlanacak” ya da “unutulacak”
olarak etiketliyorduk.

Daha sonra katilimcilarin yarisina doksan dakikalik bir 6gle
uykusu firsat1 verilirken diger yaris1 uyamk kaldi. Saat 18.00’de
kelimelerin tamam igin biitiin katilimcilan test ettik. Katilim-
cilara daha 6nce sozciikle bagdastirilan etiketten (hatirla/unut)
bagimsiz olarak, olabildigince ¢ok kelime hatirlamaya ¢aliymalarim
soyledik. Sorumuz gsuydu: Uyku biitiin kelimelerin saklanmasini
esit sekilde iyilestirmis miydi, yoksa uyku uyanikken alinan her
biriyle iligkilendirdigimiz etiketlere dayanarak sadece belli keli-
meleri hatirlama, digerlerini unutma komutuna itaat mi edecekti?

Sonuglar son derece agikt1. Uyku ¢ok giiglii ancak bir o kadar
segici bir gekilde daha 6nce “hatirlanacak” olarak etiketlenen s6z-
ciiklerin hafizada tutulmasini desteklerken, “unutulacak” olarak
etiketlenen anilarin giiglendirilmesinden aktif bir sekilde kagin-
mist1. Uyumayan katilimcilar bu kadar etkileyici bir ayrigtirma
ve ayrimct bir an1 kaydetme sergilemediler.’

ince fakat 6nemli bir ders almigtik: Uyku bir zamanlar hayal
ettigimizden ¢ok daha akilliydi. Yirminci ve yirmi birinci yiizyil-
lardaki varsayimlarin aksine uyku giin i¢cinde 6grendiginiz biitiin
bilgilerin genel, belirsiz (ve dolayisiyla kuru kalabalik) bir sekilde
saklanmasini saglamyordu. Hafizanin iyilestirilmesi konusunda ¢ok
daha ayirt edici bir yardim sunuyordu: Nihayetinde hangi bilginin
giiclendirilecegini ve giiglendirilmeyecegini segip karar veriyordu.
Uyku bu gorevi ilk 6grenme esnasinda o anilara tutturulan ya da
potansiyel olarak uyku sirasinda adi1 konulan anlaml etiketleri
kullanarak bagariyordu. Yapilan sayisiz ¢galiymada hem giindiiz

* Katilimcilara bu basit raporlama yanhihgin: agmak i¢in dogru hatirladiklar:

her kelime kargiliginda para 6deseniz bile sonug degigmiyor.
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sekerlemesi hem tam gece uykusu sirasinda benzer sekilde akilli
bir uykuya bagimh an1 ayiklamasinin varlig ortaya kondu.

Sekerleme yapan bireylerin uyku kayitlarin1 analiz ederken
bir i¢goriiye daha ulagtik. Francis Crick'in 6ngoériisiiniin aksine
uyku oncesinde ogrenilen sozciikleri ayiklayan ve hangilerinin
saklanacagini, hangilerinin bertaraf edilecegini belirleyen REM
uykusu degil, NREM uykusu ve 6zellikle hatirlamanin ve unutma-
nin kavislerinin birbirinden ayr yonlere biikiilmesine yardima
olan, en hizli uyku igcikleriydi. Bir katilimci sekerleme sirasinda
bu igciklerden ne kadar iiretirse hatirlanmak iizere etiketlenen
maddelerin pekistirilme, unutulmak iizere etiketlenen maddelerin
aktif bir gsekilde yok edilme verimliligi artiyordu.

Uyku igciklerinin bu akill1 hafiza hilesini nasil bagardig: heniiz
net degil. En azindan beyinde ¢ok ey anlatan ve bu hizli uyku
igcikleriyle gakigan dongiilii bir faaliyet kalib1 kegfettik. Bu faa-
liyet, am depolama alani (hipokampus) ile “bu 6nemli” ya da “bu
alakasiz” gibi niyetlenme kararim programlayan bélgeler (6nlobda)
arasinda doniiyor. igcikler sirasinda soz konusu iki alan (hafiza
ve niyetlenme) arasinda saniyede on ila on bes kez gergeklesen bu
faaliyet dongiisiit NREM uykusunun am ayiklama etkisini agikla-
maya yardimci olabilir. internette arama yaparken oldugu gibi ya
da bir aligveris uygulamasinda arama kriterlerini filtrelemek gibi,
igcikler de hipokampusunuzun depolama alaninin akilh 6n lobla-
rimzda gergeklegsen maksath filtrelemelerle ortak hareket etmesine
ve bu sayede sadece saklanmasina ihtiya¢ duydugunuz bilgilerin
ayiklanmasina ve ihtiya¢ duymadiklarimzin yok edilmesine izin
vererek hafizaya arinma faydasi saglar.

Simdi bu son derece akilh segici hatirlama ve unutma hizmetini
ac1 verici ve sorunlu anilar i¢in kullanmanin yollarin1 ariyoruz.
Bu fikir akla bireylerin istenmeyen anilarim 6zel bir beyin tarama
makinesiyle sildirebildigi Oscar 6diillii Sil Bagtan filmini getirebilir.
Aksine benim gergek diinyadaki umudum, travma, uyusturucu
bagimhlig1 ya da madde kullanimu gibi onayh klinik ihtiyag halle-
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rinde bireyin ani kiitiiphanesindeki belli amilari segici bir sekilde
hafifletmek ya da silmek i¢in dogru yontemleri geligtirmektir.

DIGER HAFIZA TURLERI iGiN UYKU

Su ana dek anlattigim biitiin ¢aligmalar tek bir hafiza tiiriinii,
ders kitaplariyla ve birinin adim hatirlamakla bagdastirdigimiz
olgularla ilgili hafizay: ele alan ¢aligmalardi. Ancak beyinde beceri
hafizasinin da aralarinda oldugu ¢ok farkh hafiza tiirleri vardir.
Bisiklete binmek gibi. Cocukken ebeveyniniz size Bisiklete Nasil
Binilir isimli bir ders kitab: verip sizden ¢aligmamzi ve bir anda
biiyiik bir 6zgiivenle bisiklete binmeye baglamamz beklemedi.
Kimse size bisiklete nasil binilecegini anlatamaz. Pekala, bunu
deneyebilirler ama bu higbir iglerine -daha 6nemlisi sizin hi¢bir
isinize- yaramaz. Bisiklete binmeyi bir geyler okuyarak degil, sadece
yaparak ogrenebilirsiniz. Yani pratik yaparak. Bu bir miizik aleti
calmaktan bir spor dalinda ustalagmaya, cerrahi bir prosediire ya
da bir u¢ag1 ugurmaya kadar biitiin motor beceriler igin gecerlidir.

“Kas hafizas1” terimi yanhg bir terimdir. Kaslarin hafizas1 yok-
tur; beyinle baglantis1 olmayan bir kas, beceri gerektiren higbir
eylemi gergeklestiremeyecegi gibi beceri gerektiren rutinleri de
depolayamaz. Kas hafizasi denen sey aslinda beyin hafizasidir.
Kaslari egitmek ve giiglendirmek beceri gerektiren bir hafiza ruti-
nini daha iyi uygulamaniza yardimc: olabilir. Ama rutinin kendisi,
yani hafiza programi sadece ve kesinlikle beynin i¢inde bulunur.

Uykunun olguya dayali, ders kitabi tarzi 6grenme iizerindeki
etkilerini kegfetmemden uzun yillar 6nce motor beceri hafizasini
incelemigtim. Bu ¢aligmalar yiiriitme kararimi iki tecriibe bigim-
lendirmisti. ilkini ingiltere, Nottingham’da biiyiik bir egitim has-
tanesi olan Queen’s Tip Merkezi'nde geng bir 6grenciyken yasadim.
Burada hareket bozukluklari, 6zellikle omurilik zedelenmeleri
konusunda aragtirma yapiyordum. Beynin bedenle baglantisin
yeniden saglayabilme nihai hedefiyle omurilikteki kopukluklar
gidermenin yollarim ariyordum. Ne yazik ki aragtirmam bagari-
sizlikla sonuglandi. Ancak o siire zarfinda inme gibi gesitli motor
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bozukluklarindan muzdarip hastalar hakkinda g¢ok sey 6grendim.
Bu hastalarin ¢ogunda dikkatimi ¢eken en 6nemli sey, inme son-
rasinda bacak, kol, parmak ya da konugma gibi motor fonksiyon-
larinin tekrarl,, adim adim bir iyilesme siirecine girmesiydi. Tam
bir iyilegme nadiren yagamyordu ama giinden giine, aydan aya
hepsi biraz iyilesme gosteriyordu.

Yasadigim ikinci doniistiiriicii tecriibe birkag y1l sonraki dok-
tora donemime rastladi. 2000 yiliyd: ve bilim camiasi, norolojik
bilimlerde hatir1 sayilir bir ilerleme kaydedilecegi beklentisiyle
(hakl giktilar) oniimiizdeki on yili “Beynin On Yili” olarak ilan
etmisti. Bir kutlama organizasyonunda benden uyku konusunda
bir konugma yapmam istendi. O zamanlar uykunun hafizaya etkisi
konusunda nispeten az bilgi sahibi olmamiza ragmen elimizdeki
heniiz embriyon agamasindaki bulgulardan kisaca bahsetmigtim.

Konugsmamdan sonra bugiin bile ¢ok net hatirladigim sar1
yesil tonlarda tiivit ceket giymis, insanda nazik oldugu izlenimini
birakan segkin goriiniislii bir beyefendi yanima yaklagti. Kisa bir
konusma yaptik ama hayatimin bilimsel agidan en 6nemli konus-
malarindan biriydi. Bana sunumum igin tesekkiir etti ve piyanist
oldugunu soyledi. Uykuyu daha 6nce 6grendigimiz seyleri gézden
gecirebildigimiz, hatta pekistirebildigimiz aktif bir beyin hali olarak
tanmimlamamun ilgisini ¢ektigini soyledi. Ardindan beni sasirtan
ve sonraki yillar i¢in aragtirmamin odak noktasini tetikleyecek
bir yorum yapt1. “Bir piyanist olarak,” dedi, “tesadiif olamayacak
kadar sik yagadigim bir tecriibem var. Gece geg saatlerde bile belli
bir pargay1 ¢alisirken altindan kalkamadigim oluyor. Genellikle
ayn1 noktada aym harekette ayn1 hatay1 yapiyorum. Yataga hiis-
ran i¢cinde giriyorum. Ama ertesi sabah uyanip piyanonun bagina
gecince o pargay: birden kusursuz bir sekilde galabiliyorum.”

“Birden ¢alabiliyorum.” Verecek bir cevap bulmaya galigir-
ken bu iki kelime beynimde yankilaniyordu. Beyefendiye bunun
bityiileyici bir fikir oldugunu ve uykunun miizisyenlige yardimci
olmasinin, hatasiz performans saglamasinin miimkiin olabilecegini
ama bu iddiay: destekleyecek bilimsel bir kamitimin olmadigini
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soyledim. Ampirik bir dogrulamanin olmamasina hi¢ sagirmamig
gibi giiliimsedi, konusmam igin bana bir kez daha tesekkiir etti
ve davet salonuna dogru uzaklagti. Ote yandan ben beyefendinin
biraz 6nce bana en ¢ok tekrarlanan ve giivenilen 6grenme diistu-
runu -kusursuzluk pratik yapmakla miimkiin olur- ¢igneyen bir
sey soyledigini fark ederek oditoryumda donakaldim. Kusursuzluk
pratikle degil, pratikle ve uykuyla geliyor olamaz miydi1?

Ug y1l siiren bir aragtirmanin sonunda benzer bir baglik tagryan
bir makale yayimladim ve bunu takip eden ¢aliymalarimda piya-
nistin uyku hakkindaki muazzam sezgilerini dogrulayan kanitlar
topladim. Bulgular beynin yaralanma veya inme kaynakh hasar
sonrasinda beceri gerektiren hareketleri yonlendirme yetisinin bir
kismini giinden giine -ya da belki de geceden geceye- kademeli
olarak nasil geri kazandigina 151k tuttu.

O doénemde Harvard Tip Fakiiltesinde goérevliydim ve hem
akil hocam hem de uzun siiredir i arkadagim ve dostum olan Ro-
bert Stickgold’la birlikte beynin pratigin son bulmasi durumunda
ogrenmeye devam edip etmedigini ve devam ediyorsa bunu nasil
yaptigini saptamak igin kollari sivadik. Zamanin bir sey yaptig:
agikardi. Ancak goriiniige bakilirsa birbirinden ayrilmasi gereken
ii¢ bariz olasilik vardi: beceri hafizasinin kusursuzlugunu sagla-
yan (1) zaman mydi, (2) uyanik gegirilen zaman miydi, yoksa (3)
uykuda gecirilen zaman miydi?

Sag ellerini kullanan kalabalik bir grubu bir araya toplayip
klavyede sol elleriyle 4-1-3-2-4 gibi bir say1 dizisini miimkiin oldu-
gunca hizl1 ve dogru bir sekilde yazmay1 6grenmelerini sagladim.
Denekler bir piyano gamini 6grenir gibi bu motor beceri sekansini
aralarda kisa molalar vererek toplam on iki dakika boyunca tekrar
tekrar ¢ahstilar. Tahmin edilecegi gibi katihmcilar bu egitim seansi
sonunda performanslarim hayli ilerlettiler, sonugta kusursuzluk
pratik sayesinde miimkiin olmahydi. On iki saat sonra katihm-
cilari teste tabi tuttuk. Katilimcilarin yarisi say: dizisini sabah
6grenmisti ve giin boyu uyanik kaldiktan sonra ayniaksam testten
gecti. Diger yanisi da diziyi aksam 6grendi ve onlar1 aym sekilde
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on iki saatlik fakat sekiz saati tam gece uykusunda gegirilen bir
aranin ardindan ertesi sabah test ettik.

Giin boyu uyanik kalan denekler performanslarinda belirgin
bir iyilesme sergilemediler. Ancak bahsettigim piyanistin ilk ta-
rifine uygun sekilde sekiz saatlik gece uykusunu da igine alan on
iki saatin sonunda test edilen katilimcilar performans hizlarinda
yiizde 20, dogrulukta yaklagik yiizde 35’lik bir sigrama kaydetti-
ler. Daha 6nemlisi, motor beceriyi sabah edinip aym aksam bir
ilerleme sergilemeyen ilk grup yine tam bir gece uykusu igeren
ikinci bir on iki saatlik molanin sonunda ikinci gruba denk bir
ilerleme kaydetti.

Bagka bir deyisle beyniniz pratik yapmazken de beceri amlarini
iyilestirmeyi siirdiiriir. Sihir gibi. Ancak bu ertelenen “cevrimdis1”
6grenme uyanik ve uykuda gegirilen zamanin siralamasindan ba-
gimsiz olarak, uyanik gecirilen esit zaman diliminde degil, sadece
uykuda gergeklesir. Kusursuzluk pratikle degil, gece uykusunun takip
ettigi pratikle miimkiin olur. Sonraki ¢aliymalarimizda hafizay:
sahlandiran bu faydalarin hem kisa hem uzun motor sekanslarim
(6rnegin 4-3-1-2'ye karg1 4-2-3-4-2-3-1-4-3-4-1-4) 6grenmede, tek
el ya da ¢ift el (piyanistlerde oldugu gibi) kullanimi fark etmeden
aym sekilde gergeklesebildigini ortaya koyduk.

4-1-3-2-4 6rneginde oldugu gibi, motor sekansinin bireysel
ogelerini analiz etmek uykunun beceriyi tam olarak nasil kusur-
suzlastirdigin1 kesfetmeme yardimci oldu. Uzun bir ilk egitim
siiresinin sonunda bile katihmcilar tutarh bir sekilde say: dizi-
sindeki belli gegislerde zorluk yasiyordu. Bu sorunlu noktalar
klavyenin tuslarina basilma hizina bakildiginda goze batiyordu.
Belli gegislerde ¢ok daha uzun bir duraksama oluyor ya da israrla
hata yapihiyordu. Ornegin bir katihimci 4-1-3-2-4, 4-1-3-2-4'ii hig
duraksamadan yazmak yerine 4-1-3 (duraksama) 2-4, 4-1-3 (du-
raksama) 2-4 yaziyordu. Diziyi tek seferde yazmaya ¢alismak agir
geliyormus gibi motor rutini pargalara boliiyorlardi. Farkh insanlar
rutinin farkh noktalarinda duraksama sorunlarn yasiyordu ama
hemen hemen herkes bir ya da iki zorlukla karsilagiyordu. Cok
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fazla sayida katilimciy: inceledigim igin egitim sirasinda sadece
klavye tikirtisini dinleyerek motor rutinde yasadiklar kisiye 6zel
zorluklar: ayirt edebilir olmugtum.

Ancak katilimcilar1 gece uykusundan sonra test ettigimde
kulaklarim ¢ok farkli bir ey duydu. Onun ne oldugunu daha veriyi
analiz etmeden anlamigtim: ustalagmak. Uyku sonrasi klavyede
yazma bicimleri akic1 ve kesintisizdi. Kesik kesik performans gitmis,
yerini motor 6grenmenin nihai amaci olan kesintisiz otomatiklige
birakmigsti. 4-1-3-2-4, 4-1-3-2-4, 4-1-3-2-4; hizh ve neredeyse kusursuz.
Uyku, motor hafizalarinda zor gegis noktalarim sistematik olarak
saptayip diizeltmisti. Bu bulgu o giin karsilastigim piyanistin soz-
lerini yeniden alevlendirdi: “Ama ertesi sabah uyamp piyanonun
bagina gegince o parcay birden kusursuz bir gekilde galabiliyorum.”

Katihmcilar uyuduktan sonra beyin tarayicisinin iginde test
etmeyi siirdiirdiim ve bu harika beceri faydasinin nasil saglandigim
gorebildim. Uyku bir kez daha anilar1 aktarmigt1 ama sonuglar ders
kitab: tarzi anilarda oldugundan farkhydi. Olgular1 kaydetmede
gerekli olan kisa siireliden uzun siireli hafizaya aktarim yerine bu
kez motor anilar biling diizeyinin altinda isleyen beyin devrelerine
kaydirilmigt1. Sonug olarak o beceri eylemleri artik iggiidiisel ahg-
kanhga doniigmiistii. Caba gerektiren kasitl eylemler olmaktan
cikip viicuttan kendiliginden, kolayca akar olmuglardi. Bir bagka
deyisle uyku, beynin hareket rutinlerini otomatiklestirmesine
yardim ederek onlar1 gaba gerektirmeyen, kendiliginden geligen
eylemlere doniistiirmiistii. Olimpiyat koglarinin seckin sporcula-
rinin becerilerini kusursuzlagtirirken amagladiklan gibi.

Yaklagik on yillik bir aragtirma siirecine yayilan son kegfim
gece yaganan motor becerisi pekismesinden sorumlu uyku tipini
beraberinde birtakim toplumsal ve tibbi dersler de getirerek ortaya
koydu. Verimli bir otomatiklesmeyle desteklenen hiz ve dogruluk
artiglar1 dogrudan 2. evre NREM uykusunun -o6zellikle sekiz sa-
atlik gece uykusunun son iki saatindeki (6r. saat 23.00'te uykuya
daldiysamz sabah 05.00 ile 07.00 arasindaki)- miktariyla alakahyda.
Hatta gevrim dig1 hafiza artig1 sabahin son iki saatinde -beyin
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dalgas: aktivitesinin e n zengin igcik patlamalarinin yagandig sa-
atler- iiretilen gu harika uyku igciklerinin sayisiyla baglantihydi.

Daha da ¢arpici olan, 6grenmeden sonra bu igciklerde yaganan
artigin bagka bolgelerde degil, sadece kafa derisinin motor kortek-
sin iistiinde kalan (bagin tam tepesinin hemen 6nii) kisimlarinda
saptanmasiyd1. Motor beceriyi etraflica 6grenmeye zorladigimiz
kisminin iistiindeki uyku igciklerinin bolgesel artigi1 ne kadar faz-
laysa, uyandiginda katilimcinin performansi da o kadar iyi olu-
yordu. Diger pek ¢ok grup da benzer bir “lokal uyku” ve 6grenme
etkisi saptadilar. Motor beceri anilar1 s6z konusu oldugunda uyku
beyin dalgalari iyi bir masé6z gibi davramyordu; tam viicut masaj
yapmakla birlikte viicudun yardima en ¢ok ihtiya¢ duydugu ki-
simlarina o6zellikle odaklaniyordu. Aym sekilde uyku igcikleri de
beynin her yerine yayiliyor ama beynin giin i¢inde 63renmede en
¢ok ¢alisan kisimlarinda orantisiz bir vurgu gozleniyordu.

Belki de bu bulgularin modern diinyayla en fazla alakal olan
kism, kegfettigimiz “gecenin hangi saati” bilgisidir. Uykunun son
iki saati gogumuzun giine hizl bir baglangigyapmak i¢in kesmekte
sakinca gormedigimiz kismidir. Sonug olarak uyku igciklerinin
sabahin son saatlerinde verdigi ziyafetten mahrum kaliriz. Bu bilgi
akla ayrica sporcularimi sabirla giiniin ge¢ saatlerine kadar ¢alig-
tirdiktan sonra sabahin erken saatlerinde uyandirip antrenmana
dondiiren tipik bir olimpiyat kogunu getiriyor. Koglar bunu yaparak
sporcularini beynin igindeki motor hafiza gelisiminin 6nemli bir
safhasindan -beceri gerektiren atletik performansin ince ayarim
yapan safhadan- belki masumca ama etkili bir gekilde mahrum
birakirlar. Bu kiigiik performans farklarinin profesyonel atletizmde
sikhikla altin madalya kazanmak ile yar§i son sirada bitirmek
arasindaki farki yarattig1 diisiiniildiigiinde, elde edebileceginiz
her tiirlii rekabet avantaji -uyku tarafindan dogal olarak sunulan
da dahil- milli marginizin stadyumda yankilamp yankilanmaya-
cagin belirleyebilir. Diiriistce ifade etmek gerekirse uyumazsanz
kaybedersiniz.
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Yiiz metre kosucusu siiperstar Usain Bolt pek ¢ok yarista diinya
rekorunu kirmasindan ve altin madalya kazandig: olimpik final-
lerden 6nceki saatlerde bir siire uyumustur. Yaptigimz ¢alhigmalar
bunun akillica bir hareket oldugunu desteklemektedir. Yeterli sayida
uyku igcigi iceren giindiiz sekerlemeleri genellikle algilanan eneriji
ve azalan kas yorgunlugu iistiindeki onaric1 faydasinin yani sira
motor beceri hafizasinda iyilesmelere de olanak saglar.

Kesfimizden bugiine kadar gecen yillarda yapilan sayisiz ¢a-
hiyma uykunun tenis, basketbol, futbol ve kiirek gekme gibi gesitli
sporlarda geng, amator ve seckin sporcularin motor becerilerini
iyilestirdigini gosterdi. Hatta 2015 yilinda Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi uykunun kadin ya da erkek tiim sporcular igin biitiin
spor dallarinda atletik gelisim agisindan kritik 6nem tagidigim
ve temel bir ihtiya¢ oldugunu vurgulayan bir konsensiis bildirgesi
yayimlad1.”

Profesyonel spor takimlar1 bunu dikkate aliyor veiyi de yapi-
yorlar. Yakin zamanda ABD’de bir dizi ulusal basketbol ve futbol
takimina, Ingiltere'de de futbol takimlarina sunumlar yaptim.
Menajerlerin, personelin ve oyuncularin kargisina gegip onlara
gercekten mag kazandirma potansiyeline sahip olan en sofistike,
giiclii ve etkili —yasal olmasindan bahsetmiyorum bile- performans
artiriciy1 anlatiyorum: uyku.

Bu iddialarimi uyku ve insan performansi arasindaki iligki-
leri inceleyen ve ¢ogu ozellikle profesyonel ve seckin sporcularn
inceleme altina almig 750’den fazla bilimsel aragtirmadan 6rnek-
lerle destekliyorum. Gece sekiz saatten az, ozellikle alt1 saatten az
uyudugunuzda yasayacaginiz durum sudur: Fiziksel bitkinligin
baglamasiiresi yiizde 10 ila 30 azalir ve aerobik randiman dikkat
¢ekici oranda diiser. Uzuv uzama kuvvetinde ve dikey sigrama yiik-
sekliginde benzer sikintilarin yani sira iist sinir ve siirdiiriilebilir
kas giiciinde de diisiisler gozlemlenir. Bunalaktik asit olusumunda

-

M. F. Bergeron, M. Mountjoy, N. Armstrong, M. Chia vd. “International Olympic
Committee consensus statement on youth athletic development,” British Journal
of Sports Medicine 49, no. 13 (2015): 843-51.
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hizlanma, kismen cigerlerin bosaltabilecegi havadaki azalmaya
bagh olarak kandaki oksijen satiirasyonunda diigme ve kandaki
karbondioksit oraninda artig gibi yeterince uyku almamg viicuda
kostek olan kardiyovaskiiler sikintilari, metabolik sikintilar ve
solunum sikintilarini da ekleyin. Viicudun fiziksel zorlanma sira-
sinda terleme -performans zirvesinin kritik bir pargasi- yoluyla
kendini sogutma becerisi bile yetersiz uykudan zarar goriir.

Bir de sakatlanma riski var. Sakatlanma biitiin miisabaka
sporcularin ve koglarinin en biiyiik korkusudur. Bu kayg: pro-
fesyonel takimlarin oyuncularim degerli finansal yatirimlar olarak
goren genel menajerlerde de mevcuttur. Sakatlanma baglaminda
bu yatirimlar i¢in uykudan daha iyi bir risk hafifletici sigorta po-
liesi olamaz. 2014 yillinda miisabaka sporculan iizerinde yapilan
bir aragtirma galigmasini incelediginizde” sezon boyunca kronik
uykusuzluk ¢gekmenin sakatlanma riskinibiiyiik 6lgiide artirdigim
gorebilirsiniz (Sekil 10).

$ekil 10: Uyku Kaybi ve Spor Sakatlanmalari
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Sportakimlaripahalioyuncularina milyonlarca dolar 6der ve
etten kemikten yapilma mallarinin yeteneklerini gelistirmesi i¢in

* M. D. Milewski vd. “Chronic lack of sleep is associated with increased sports

injuries in adolescent athletes,” Journal of Paediatric Orthopaedics 34, no. 2
(2014): 129-33.

154



MATTHEW WALKER

hi¢bir tibbi bakim ve beslenme masrafindan kaginmazlar. Ancak
takimlarin 6ncelik vermeyi atladig: tek bir malzeme, yani uyku
profesyonel avantaj kat kat seyreltmeye yeter.

Maglardan 6nce uykunun 6neminin farkinda olan takimlar
bile egit derecede 6nemli bir bagka temel ihtiyagtan bahsettigimde
sasiryorlar: magtan sonraki giinlerde uyuma ihtiyaci. Performans
sonrasi uyku, yaygin goriilen iltihaplanmalarda iyilesmeyi hizlan-
dirir, kas onarimini uyarir ve hiicresel enerjinin glikoz ve glikojen
bi¢ciminde geri depolanmasina yardimci olur.

Bu takimlara sporculannin tam potansiyelinden istifade etmeleri
icin uygulamaya koyabilecekleri uyku tavsiyelerinde bulunmadan
once yerel takimim Golden State Warriors'tan Andre Iguodala’nin
uyku ol¢iimlerini kullanarak onlarla NBA'den kamt niteliginde
veriler paylagiyorum. Bu uyku takibi verilerine gére hazirlanan
Sekil 11'de Iguodala'nin gecede sekiz saatten daha fazla uyudugu
zamanlar ile sekiz saatten az uyudugu zamanlar arasindaki per-
formans farkim gorebilirsiniz.”

$ekil 11: NBA Oyuncu Performansi
Sekiz Saatten Az Uykuya Karsi Sekiz Saatten Fazla Uyku

‘ Oynanan dakikalarda +%12 artis
‘ Sayi/dakika+%29 artig
‘ Ug puan yiizdesinde +%2 artis

‘ Serbest atis yiizdesinde +9% artig

‘ Top kaptirmada +%37 artis

‘ Faul sayisinda +%45 artis

Ken Berger, “In multibillion-dollar business of NBA, sleep is the biggest debt”
(7 Haziran 2016), http://www.cbssports.com/nba/news/in-multi-billion-dollar-
business-of-nba-sleep-is-the-biggest-debt/.
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Elbette hepimiz profesyonel spor takimlarinda oynamiyoruz.
Ama gogumuz giin boyu aktifiz ve siirekli yeni beceriler ediniyo-
ruz. Siradan olandan (yeni bir diziistii bilgisayarin klavyesinde
yazmayi ya da farkli boyutta bir akilli telefonda mesaj yazmay:
6grenmek gibi) tecriibeli cerrahlarin yeni bir endoskopik prosediirii
veya pilotlarin farkl ya da yeni bir ugag ugurmay: 6grenmesi gibi
gerekli olana kadar her tiirliit motor 6grenme ve genel fiziksellik
hayatlarimizin bir parcasi olarak kahyor. Bu nedenle bu motor
hareketleriiyilestirmek ve korumak i¢in NREM uykusuna ihtiyag
duymaya devam ediyoruz. Ebeveynlerin de gok iyi bildigi gibi insan
hayatinin en ¢arpici beceriye dayalh motor 6grenme dénemi diin-
yaya geldikten sonraki, ayaga kalkmaya ve yiiriimeye basladigimiz
ilk yillardir. Cocugun emeklemeden yiiriimeye gectigi donemde
2. evre NREM uykusunda uyku igciklerini de igeren ani bir artig
gozlemlememiz sagirtic degildir.

Tam bir daire gizerek yillar 6nce Queen’s Tip Merkezi'nde
beyin hasar1 hakkinda 6grendiklerime donersek, artik inme ge-
ciren hastalarda motor fonksiyonun giinden giine, yavag yavag geri
donmesinin kismen uykunun her gece yaptig1 yogun ¢aligmaya
bagh oldugunu biliyoruz. inme sonras beyin geriye kalan sinirsel
baglantilar1 yeniden yapilandirmaya ve hasarh alanin gevresinde
yeni baglantilar filizlendirmeye baslar. Motor fonksiyonlarin bir
dereceye kadar geri donmesinin altinda bu plastik yeniden orga-
nize olma hali ve yeni baglantilarin yaratilmasi yatar. Bugiin artik
elimizde uykunun, bu sinirsel onarim ¢abasina yardim eden kritik
malzemelerden biri oldugunu gosteren baglangig niteliginde kamtlar
var. Siiregelen uyku kalitesi motor fonksiyonlarin kademeli olarak
geri donecegini haber verir ve sayisiz hareket becerisinin yeniden
ogrenilmesini belirler.” Bu yonde yeni bulgulara erisilirse beyin

K. Herron, D. Dijk, J. Ellis, J. Sanders ve A. M. Sterr, “Sleep correlates of motor
recovery in chronic stroke: a pilot study using sleep diaries and actigraphy,”
Journal of Sleep Research 17 (2008): 103; ve C. Siengsukon ve L. A. Boyd, “Sleep
enhances off-line spatial and temporal motor learning after stroke,” Neurore-
habilitation & Neural Repair 4, no. 23 (2009): 327-35.
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hasarh hastalarda uykuya tedaviye yardimc: 6ge olarak oncelik
verilmesi veya daha once tarif edilen tiirde uyku uyarici yontem-
lerin uygulamaya konmasi i¢in daha fazla gaba harcanabilir. Uyku
tibbin halihazirda yapamadig ¢ok seyi yapabilir. Bilimsel kanitlar
dogruladig siirece hastalarimiziniyilestirilmesinde uykunun giiglii
saghk araci roliinden istifade etmeliyiz.

YARATICILIK iGiN UYKU

Uykunun hafiza agisindan tartigmasiz en kayda deger faydas ya-
raticiliktir. Uyku beyninizin devasa bilgi depolar arasinda baglan-
tilar test edip kurdugu bir gece sahnesi yaratir. Bu gorev en uzak,
kendini en az gosteren baglantilar1 bulup gikarmaya meyilli, bir tiir
tersine Google olarak nitelendirebilecegimiz tuhaf bir algoritma
kullamlarak gergeklestirilir. Uykudaki beyniniz uyanik beyninizin
asla yeltenmeyecegi bir sekilde etkileyici problem ¢6zme beceri-
lerine sahip apayr bilgi gruplarini bir araya getirir. Boylesi tuhaf
bir hafiza harmanlamasinin ne tiir bir bilingli tecriibe iiretecegini
diisiinityorsamz bunun riiya evresinde, REM uykusunda gergekles-
tigini duymak sizi sagirtmayacaktir. REM uykusunun avantajlarim
rityalarla ilgili daha sonraki bir béliimde ele alacagz. Simdilik REM
uykusu riiya evresinin iirettigi bu tiir bir bilgisel simyanin insan
irkinin tarihinin en biiyiik doniistiiriicii diisiince bagarilarinin
yolunu agtigini sdylemem yeterli olacaktir.



7. BOLUM

Guinness Diinya Rekorlar Kitabt

Icin Fazla Ekstrem
Uykusuzluk ve Beyin

Suglayici bilimsel kanitlarin agirhgindan etkilenen Guinness Diinya
Rekorlar Kitabi, diinya uykusuz kalma rekorunun kirilmasa giri-
simlerini tanimaya son verdi. Ayn1 Guinness’in bir adamin (Felix
Baumgartner) sicak hava balonunda uzay kiyafetiyle atmosferin
ikinci katmanina, 39 bin metre yiiksege gikip kapsiiliiniin kapagim
agmasini, gezegenin iistiine sarkitilan bir merdivende ayakta durup
saatte 1358 kilometre hizla, ses duvarini agarak serbest diigiige
gecmesini kabul edilebilir buldugunu hatirlatmak isteriz. Ancak
uykusuz kalmakla bagdastirilan riskler bu atlayisin tagidigindan
¢ok daha yiiksek olarak kabul edilmektedir. Hatta kamtlara ba-
kilirsa kabul edilemeyecek kadar yiiksek demek daha dogru olur.

Peki, bu zorlayic1 kamit nedir? Siradaki iki béliimde uykusuzlu-
gun beyinde tam olarak neden ve nasil yikici etkilere yol agtigim ve
bu yoniiyle sayisiz norolojik ve psikiyatrik rahatsizlikla (Alzheimer
hastalig1, anksiyete, depresyon, bipolar bozukluk, intihar, inme
ve kronik agn gibi) arasinda bag kuruldugunu, viicudun biitiin
fizyolojik sistemlerine etki ederek pek ¢ok bozukluga ve hastahiga
(kanser, diyabet, kalp krizi, kisirlik, kilo artis, obezite ve bagigiklik
sorunlari gibi) nasil ve neden katki sagladigini 6grenecegiz. insan
viicudunun higbir yénii uykusuzlugun sakatlayici, saghgi bozan
etkisine karsi1 korunakli degildir. Birazdan goreceginiz gibi sosyal,
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yapisal, ekonomik, fiziksel, davranigsal, dilsel, biligsel ve duygusal
yonlerden ve beslenme ag¢isindan uykuya bagimhyz.

Bu béliimde yetersiz uykunun beyin iistiindeki ciddi ve kimi
zaman Oliimciil sonuglar ele alimyor. Bir sonraki boliimde ise
kisa uykunun viicut iizerindeki —esit derecede zararh ve benzer
sekilde oliimciil- etkileri anlatilacak.

DIKKAT EDIN

Yetersiz uyku sizi pek ¢ok sekilde o6ldiirebilir. Bazilar1 zaman alir,
digerleri daha hizhidir. En ufak bir uykusuzluk dozu altinda egilen
onemli beyin fonksiyonlarindan biri konsantrasyondur. Konsant-
rasyon sorunlarinin 6liime neden olabilen toplumsal sonuglar1 en
bariz ve en dliimciil gekilde uykulu ara¢ kullaniminda goriilmekte-
dir. ABD’de yorgunlukla baglantil hatalarin neden oldugu trafik
kazalarinda her saat bir insan can veriyor.

Uykuluyken yapilan kazalarin iki ana suglusu var. ilki direksi-
yon basinda tamamen uyuyakalan insanlar. Ancak bu daha nadir
yaganir ve genelde bireyin akut gekilde uykusuz kalmasini (yirmi
kiisur saattir goziinii kirpmamis olmasim) gerektirir. ikinci ve
daha yaygin olan sebep ise mikrouyku olarak adlandirilan anlik
konsantrasyon kaybidir. G6z kapaklarinin ya kismen ya da ta-
mamen kapandig birkag saniyelik bir siirectir. Genellikle kronik
uyku eksikligi ¢eken, yani geceleri rutin olarak yedi saatten az
uyuyan bireylerde goriiliir.

Mikrouyku sirasinda beyniniz kisacik bir an dig diinyaya ké-
relir — sadece gorsel alanda degil, biitiin alg1 kanallarinda. Cogu
zaman bunun farkina bile varmazsiniz. Asil sorun yaratan taraf,
direksiyonu ya da fren pedalim kullanmak igin gerekli motor ha-
reketlerinizin kontroliiniin anlik olarak kesilmesidir. Sonug olarak
araba kullanirken hayatiniz1 kaybetmeniz i¢in on on bes saniye
uyuyakalmaniz gerekmez. iki saniye de yeterli olur. Saatte elli kilo-
metre hizla giderken yaganan iki saniyelik bir mikrouykunun neden
oldugu hafif bir yalpalama ag¢is1 aracinizin bir geritten digerine
gecmesiigin yeterlidir. Buna bir de trafigi ekleyin. Bu yalpalamanin
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saatte 95 kilometre hizla oldugunu diisiiniin, bu sizin dalacaginiz
son mikrouyku olabilir.

Pensilvanya Universitesi'nde gorev yapan, uyku aragtirmasi
alaninda bir dev ve benim kigisel kahramanim olan David Dinges
su temel soruyu cevaplamak igin tarihteki biitiin bilim insanla-
rindan daha fazla ¢aba harcamistir: insanin geri doniisiim hiz
nedir? Yani bir insan, performansi nesnel sekilde bozulmadan 6nce
uykusuzluga ne kadar dayanabilir? Bir insan beynin kritik siiregleri
kapanmadan dnce her gece ne kadar uykusuz kalabilir ve bu kag
gece siirer? S6z konusu birey uykusuz kaldiginda islevlerinin ne
kadar bozuldugunun farkinda midir? Uyku kaybinin ardindan bir
insanin stabil performansinin geri kazanilmasi igin kag¢ gecelik
onarim uykusu gerekir?

Dinges'in aragtirmasinda konsantrasyonun ol¢iilmesi i¢in ¢ok
basit bir dikkat testi kullanilir. Sizden bir diigme kutusunda ya da
bilgisayar ekraninda beliren bir 1518a tepki olarak belirli bir siire
icinde diimeye basmamz istenir. Tepkiniz ve o tepkinin aldig: siire
olciiliir. Sonrasinda bir bagka 151k yanar ve ayni geyi tekrarlarsiniz.
Isik ongoriilemez bir sekilde bazen her saniye gerceklesen, bazen
debirkag¢saniye siiren gelisigiizel duraksamalarin ardindan yanar.

Kulaga cok basit geliyor, degil mi? Bunu on dért giin boyunca
her giin tam on dakika yapmay1 deneyin. Dinges ve arastirma ekibi
bu testi kat1 laboratuvar kosullar: altinda gézlemlenen kalabalik
bir denek grubuna uyguladi. Katilimcilarin tamami deneye test-
ten bir dnceki gece tam sekiz saat uyuyarak bagladi ve tamamen
dinlenmis halleriyle test edildiler. Daha sonra katilimcilar dort
deney grubuna ayrildilar. ilag aragtirmalarinda oldugu gibi her
grup farkh “dozda” uykusuz birakildi. Bir grup yetmis iki saat
boyunca, iist iiste ii¢ gece hig uyutulmadi. ikinci grubun her gece
dért saat uyumasina izin verildi. Ugiincii grup her gece alt1 saat
uyudu. Sansh dordiincii grubun ise her gece sekiz saat uyumasina
izin verildi.

Ug 6nemli bulguya ulagild. ilki suydu: Farkli uykusuzluk
siirelerinin tamamu reaksiyon siiresinde yavaglamaya neden olsa
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da ¢ok daha biiyiik anlam ifade eden bir sonu¢ gézlemlenmisti;
katihmcilar birkag saniye boyunca tepki vermeyi tamamen kesi-
yorlardi. Uykulu halin en hassas isareti yavaghk degil, tamamen
atlanan tepkilerdi. Dinges katilimcilarda mikrouyku olarak bilinen
kopmalar yakaliyordu ve bu kopmalarin gercek hayattaki kargihg:
kagan topunun pesinde arabamzin 6niine atlayan bir gocuga tepki
verememeniz olurdu.

Bulgular: tarif ederken Dinges aklimza sik sik hastanelerdeki
kalp monitérlerinin tekrarlayan biplemelerini getirecektir. §imdi
televizyonlardaki dizilerde acil servis odalarinda hasta kaybedilme
noktasina gelip doktorlar onun hayatim1 kurtarmak i¢in ¢ilginca
cabalarken duydugunuz dramatik ses efektini diigiiniin. ilk basta
kalp atiglan diizenlidir, bip, bip, bip, tipkiiyi dinlenmig halinizde
gorsel dikkat testine vereceginiz tepkiler gibi stabil ve diizenli.
Ama uykusuz halinizdeki performansimza gectiginiz zaman has-
tanedeki kalp krizi gegiren hastanin igitsel dengine ulagirsimz:
Bilingli tepki ya da motor tepki kalmaz. Bu, mikrouyku halidir.
Sonra kalp yeniden atmaya baglar, tipki performansiniz gibi ama
sadece kisa siireligine. Cok gegmeden bir kriz daha gelir: bip, bip,

Dort farkli deney grubunun kopma ya da mikrouyku sayilarim
giinbegiin karsilagtirmak Dinges’e ikinci bir kilit bulgu sagladi. Her
gece sekiz saat uyuyan bireyler iki hafta boyunca stabil, neredeyse
kusursuz performanslarim siirdiirdiiler. Ug gece boyunca uykusuz
birakilan grup feci sikintilar yagadi ve bu hig de siirpriz olmad.
Uykusuz gegen ilk geceden sonra konsantrasyon kopmalarn (atla-
nan tepkiler) yiizde 400'iin iistiinde artig gosterdi. $agirtici olan,
bu sorunlarin uykusuz gegen ikinci veigiincii geceden sonra aym
hizla artmasiydi. Sonraki gecelerde de uyku kayiplar yasanmasi
halinde ciddiyetle artmaya devam edecek gibi goriiniiyorlardi.

Ancak en kaygi verici mesaj iki kismi mahrumiyet grubundan
geldi. Alt1 gece boyunca dort saat uyuduktan sonra katilimcilarin
performansi yirmi saati hi¢ uyumadan gegirenlerinki kadar kotii-
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lesti, yani mikrouyku sayisinda yiizde 400’liik bir arti§ yasandi. Bu
gecede dort saatlik uyku diyetinin on birinci giiniine gelindiginde
katilimcilarin performansi iyice diigerek iist iiste iki geceyi sifir
uykuyla gegiren, yani kirk sekiz saat hi¢ uyumayan bir bireyin
seviyesine ulagmigtu.

Toplumsal bakis agisiyla en kayg verici olanlar ise geceleri
alt1 saat uyuyan -pek ¢ogunuza tanidik gelebilir- gruptakilerdi.
Performans agisindan yirmi dort saat uykusuz kalan bir bireyin
seviyesine gelmeleri i¢in sadece alt1saat uykuyla gegen on giin ye-
terli olmugtu. Ve tipki tamamen uykusuz birakilan grup gibi, dort
ve alt1 saat uyuyan gruplarin performans sikintilar da sabit bir
diizeyde duracaga benzemiyordu. Biitiin igaretler deneyin siirmesi
halinde sonraki haftalar ve aylardaki performans bozulmalarinin
artmaya devam edecegini diigiindiiriiyordu.

Walter Reed Ordu Aragtirma Enstitiisii'nden (Walter Reed
Army Institute of Research) Doktor Gregory Belenky'nin yaptig
bir bagka aragtirmadan sonra da hemen hemen ayn1 zamanlarda
benzer sonuglar yayimland. Bu aragtirma grubu da dort grup ka-
tilimeciyr inceleme altina almig ama yedi giin boyunca gruplara
dokuz, yedi, beg ve ii¢ saatlik uyku imkani verilmigti.

UYKUSUZ KALDIGINIZ ZAMAN NE KADAR
UYKUSUZ KALDIGINIZI ANLAMAZSINIZ

Her iki caligmada ortak olan iigiincii kilit bulgu benim en tehlikeli
buldugum sonug oldu. Katilimcilara ne kadar sorun yasadiklar:
konusunda kigisel fikirleri soruldugunda hepsi de tutarh bir ge-
kilde performans sorunlarinin derecesini oldugundan daha hafif
yorumladi. Bu, performanslarinin nesnel olarak aslinda ne kadar
koétii oldugunun iiziicii bir gostergesiydi. Birinin barda ¢ok fazla
icki ictikten sonra arabasinin anahtarlarini eline alip size, “Araba
kullanacak kadar kendimdeyim,” demesiyle aym gey.

Temel seviyenin yeniden ayarlanmasi da ayni sekilde sorunluydu.
Aylarca ya da yillarca kronik bir sekilde uykusuz kalan insanlar
eksilen performanslarina, dikkatlerinin ve enerji diizeylerinin
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azalmasina ahsiyorlar. Bu diigiik seviye yorgunluk hali onlar i¢in
kabul edilmis normal ya da temel seviyeye doniigiiyor. Bireyler
siiregelen uyku eksikliklerinin zihinsel beceri ve fiziksel canllik-
larindan galdigini ve saghklarinin yavag yavag bozulmasina neden
oldugunu fark edemiyorlar. Uykusuzluk ile saglklarinin bozul-
mas! arasinda kafalarinda nadiren bir bag kuruyorlar. Ortalama
uyku siiresiiizerine yapilan epidemiyolojik aragtirmalara dayana-
rak milyonlarca birey, yillarin1 psikolojik ve fizyolojik islevsellik
acisindan optimalin altinda bir seviyede ve korii koriine ¢gok az
uyuma 1srarlan yiiziinden zihinlerinin ve bedenlerinin potansi-
yelini hi¢bir zaman azami diizeye ¢ikaramadan gegiriyor. Altmig
yil boyunca yapilan bu bilimsel gahymalar beni insanlarin “sadece
dort bes saat uykuyla gayet iyi idare ettiklerini” sdylediklerinde
buna inanmaktan alikoyuyor.

Dinges'in aragtirma sonuglarina dénersek, pek ¢ok insanin
haftaiginden kalan alacaklarini toplamak i¢in hafta sonunu uyu-
yarak gecirmesi gibi, iyi ve uzun bir onarim uykusunun ardindan
biitiin katilimcilarin optimal performanslarina gerikavusacakla-
rin1 diigiinmiigsiiniizdiir. Ancak ii¢ gecelik bir onarim uykusundan
sonra bile performanslarin ayni bireylerin diizenli olarak sekiz saat
uyuduklar1 donemdeki temel seviyelere donmesi miimkiin olmadi.
Dahas higbir gruptaki katilimcilar 6nceki giinlerde mahrum kal-
diklar1 uykuyu tamamen telafi edemedi. Daha 6nce 6grendigimiz
gibi beynin bunu yapabilme becerisi yok.

Daha sonraki donemde yapilan hayli rahatsiz edicibir galismada
Avustralyah aragtirmacilar iki grup saghkh yetigkinden birine yasal
araba kullanma diizeyinde (kanda 0,08 promil alkol) i¢ki igirirken
diger grubu bir gece uykusuz biraktilar. iki gruba da dikkat perfor-
manslariny, 6zellikle de kopma sayilarini degerlendirmek amaciyla
konsantrasyon testleri yapildi. On dokuz saat siiren bir uykusuzlugun
sonunda, uykusuz birakilan gruptakiler biligsel agidan yasal diizeyde
alkollii olan gruptakiler kadar performans kayb: yagamgt1. Bagka
bir ifadeyle saat 07.00’de kalkip giin boyu uyanik kaldiktan ve ge¢
saate kadar arkadaglarinizla takildiktan sonra hig alkol almasaniz
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bile gece saat 02.00’de arabayla eve donerken dikkatinizi yola ve
etrafinizda olanlara verme beceriniz biligsel olarak yasal sinirda
alkol almug bir siiriiciiniinki kadar bozulmus olur. Hatta yukaridaki
¢aligmanin katilimcilar performans agisindan ani irtifa kaybim
uyanik gegirilen on beginci saatin sonunda (yukaridaki senaryoda
saat 22.00'de) yagamaya bagladilar.

Pek ¢ok birinci diinya iilkesinde araba kazalar1 baghca 6liim
nedenleri arasinda yer alir. 2016 yllinda Washington’daki AAA Tra-
fik Giivenligi Vakfi, ABD’de 2 yil boyunca detayh bir sekilde takip
edilen 7000'den fazla siiriicii iistiinde gerceklestirilen kapsamh bir
¢aligmanin sonuglarin yayimladi.” $ekil 12'de gosterilen baglica
bulgu, uyku sersemiyken direksiyon bagina gegmenin araba kaza-
larinda ne kadar feci sonuglara yol agtigim gozler oniine seriyor.
Bes saatten daha az uyudugunuzda araba kazasi yapma riskiniz
iice katlaniyor. Bir 6nceki gece dort saat ya da daha az uyuyarak
direksiyon bagina gegtiginizde bir araba kazasina karigma riski-
niz 11,5 kat artiyor. Uyku siiresinin azalmasi ile araba kazasinin
oliimle sonuglanmasi oran arasindaki bagintinin lineer olmadigin,
katlanarak arttigim gorebilirsiniz. Kaybedilen her uyku saati kaza
olasiligini adim adim degil, katlayarak artirmaktadir.

$ekil 12: Uykusuzluk ve Araba Kazalan

<4 sa.
K
. 4-5sa
w
=
X 5-6sa
)
6-7 sa.

x2 x4 x6 x8 x10 x12
Kaza Riskinde Artig

Trafik Giivenligi Vakf), “Acute Sleep Deprivation and CrashRisk,” https://www.
aaafoundation.org/acute-sleep-deprivation-and-crash-risk sayfasindan ulag:-
labilir.
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Sarhog halde araba kullanmak ve uykusuzken araba kullanmak
tek baglarina yeterince dliimciil ama ya ikisi bir araya gelince ne
olur? Cogu bireyin 6glen saatleri yerine gecenin ilerleyen saatlerinde
sarhog halde araba kullandigy, yani sarhog soforlerin ayni1 zamanda
uykusuz oldugu goz 6niine alindiginda son derece yerinde bir soru.

Artik siiriicii hatalarim siiriig simiilatérleri kullanarak hem
gergekci hem de giivenli bir gekilde gézlemleyebiliyoruz. Bir grup
aragtirmaci benzer bir sanal makineyle dort farkli1 deneysel garta
tabi tutulan katiimcilarin yoldan tamamen sapma sayisini inceledi.
Bu dért grup (1) sekiz saat uyuyanlar, (2) dort saat uyuyanlar, (3)
sekiz saat uyuyup yasal seviyede alkol alanlar, (4) dort saat uyuyup
yasal seviyede alkol alanlar geklindeydi.

Sekiz saat uyuyanlar ¢ok az yoldan saptilar. Dort saat uyuyan
ikinci grubun yoldan sapma sayis1 ayik ve dinlenmis bireylerden
alt1 kat fazlaydi. Sekiz saat uyuyan ama yasal olarak alkollii kabul
edilen iigiincii grup, ikinci grupla ayn1 yoldan sapma diizeyini ser-
giledi. Alkollii olarak araba kullanmak da uykusuz olarak araba
kullanmak da tehlikeliydi ve tehlike diizeyleri birbirine denkti.

Akla yatkin beklenti, dordiincii gruptaki katilimcilarin bu
iki grubun (ikinci ve tigiincii gruplarin) toplam yoldan sapma
degerine ulagsmasiydi (yani birinci gruptan on iki kat daha fazla
yoldan gikmalariydi). Ama sonug gok daha kétiiydii. Bu gruptaki
katihmcilar iyi dinlenmig ve ayik olan gruptan neredeyse otuz kez
daha fazla yoldan giktilar. Uykusuzlugun ve alkoliin bag dondiiriicii
etkisi toplanarak degil, katlanarak artan bir sonuca imza atmigtu.
Uykusuzluk ve alkol, tek bagina da zararh etkileri olan ama bir
araya geldikleri zaman ger¢ek anlamda vahim sonuglar doguran
iki ilag gibi birbirlerinin etkisini kat kat artirmigti.

Otuz yillik yogun arastirmalarin sonunda, ilk basta sorulan
pek ¢ok soruyu yanitlayabiliyoruz. insanin maksimum uyanik
kalma siiresi yaklagik on alt1 saat. Yani uyanik gegen on alt1saatin
sonunda beyin ¢uvallamaya baghyor. insanin biligsel performan-
sit1 koruyabilmesi i¢in her gece yedi saatten daha fazla uykuya
ihtiyac: var. Sadece yedi saat uykuyla gegirilen on giiniin sonunda
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beyin yirmi dort saat boyunca hi¢ uyumamug gibi iglev yitirmeye
baghyor. Ug (yani hafta sonundan daha uzun siire) tam gecelik
onarim uykusu bile az uyunan haftanin sonunda performansi nor-
mal diizeye gekmek konusunda yetersiz kahyor. Son olarak insan
beyni uykusuz kaldiginda ne kadar uykusuz oldugunu dogru bir
sekilde algilayamuyor.

Bu sonuglarin yankilarina sonraki béliimlerde geri donecegiz
ancak uykulu halde araba kullanmanin gergek yagamdaki sonug-
lar1 6zel olarak ele alinmay hak ediyor. Oniimiizdekihafta icinde
ABD’de 2 milyondan fazla insan motorlu tagitini siirerken uyuya-
kalacak. Bu, giinde 250 binden fazla insan eder, bariz nedenlerden
otiirii hafta i¢i bu say1 hafta sonu oldugundan daha yiiksek olacak.
Her ay 56 milyondan fazla Amerikali direksiyon baginda uyamk
kalmak i¢in ¢aba harcadigini itiraf ediyor.

Nihayetinde uykusuzluk yiiziinden her yil sadece ABD’de 1,2
milyon kaza yasaniyor. Bagka bir deyisle sizin bu kitab1 okumakta
oldugunuz son otuz saniyede ABD’nin bir yerinde uykusuzluk ne-
deniyle bir araba kazasi oldu. Siz bu béliimii okumaya bagladig;-
nizdan beri yorgunluk kaynakh bir araba kazasinda bir kiginin
hayatim1 kaybetmis olma ihtimali ¢ok yiiksek.

Uykusuzlugun neden oldugu araba kazalarinin sayisinin
alkol ve uyugturucunun neden oldugu kazalarin toplam sayisin-
dan fazla oldugunu duymak size gagirtici gelebilir. Sadece uykulu
halde araba kullanmak bile alkolliiyken araba kullanmaktan daha
kotiidiir. Bu soyledigim tartigmaya agik olabilir ve sorumsuzluk
olarak algilanabilir ama higbir gekilde alkollii ara¢ kullanmak
gibi kabul edilemez bir eylemi 6nemsiz géstermeye niyetim yok.
Ancak az 6nceki beyanim su basit nedenden 6tiirii dogrudur: Al-
kollii siiriiciiler genellikle frene basmakta ve kazadan kaginmaya
yonelik manevralarda ge¢ kalirlar. Ama uyuyakaldigimizda ya da
mikrouyku haline girdiginizde tepki vermeyi tamamen birakirsiniz.
Direksiyon baginda mikrouykuya dalan ya da uyuyakalan bir insan
frene basmayacag gibi kazadan kaginmak i¢in herhangi bir giri-
simde de bulunamaz. Sonug olarak uykusuzlugun neden oldugu
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araba kazalar alkol ya da uyusturucunun neden olduklarindan ¢ok
daha fazla 6liimciil olma riski tagir. Otoyolda direksiyon basinda
uyuyakalmamz bir tonluk bir fiizenin saatte 100 kilometre hizla
tamamen kontrolsiiz bir sekilde yol almasi demektir.

Tek tehlike araba siiriiciileri de degildir. Uykusuz kamyon
siiriiciileri daha biiyiik tehlike tegkil etmektedir. ABD’deki kamyon
siiriiciilerinin yaklagik yiizde 80’i agir1 kilolu, yiizde 50’si klinik
anlamda obezdir. Bu durum kamyon siiriiciilerinin uyku apnesi
ad1 verilen ve yaygin olarak siddetli horlamayla bagdastirilan uyku
bozuklugu sonucunda ciddi boyutta uykusuzluk gekme riskini ar-
tirir. Sonug olarak bu kamyon siiriiciilerinin bir trafik kazasina
karigma ihtimali yiizde 200 ila 500 artar. Ve genelde bir kamyon
siiriiciisii uykusuzlugun neden oldugu bir kazada can verirken
ortalama 4,5 kiginin daha canina mal olur.

Ciddi bir gergek olarak yorgunlugun, mikrouykunun ve uyu-
yakalmanin siradan kazalara neden olmadiginin altim gizmek
isterim. Hem de hig. Ciinkii burada s6z konusu olan, agir hasarl
kazalardur. Oxford English Dictionary (Oxford ingilizce Sozliik) kazayl
sans eseri veya belirgin bir nedeni olmadan yasanan beklenmedik
olay olarak tanimlar. Uykusuz araba kullanma sonucu yasanan
oliimler sans eseri olmadiklarn gibi nedensiz de degildir. Ongérii-
lebilir olaylardir ve yeterince uyumamanin direkt sonucudurlar.
Dolayisiyla gereksiz ve dnlenebilir olaylardir. Ne yazik ki pek ¢ok
geligsmis iilke hiikiimeti kamuoyunu uykusuz ara¢ kullanmanin
tehlikeleri konusunda bilgilendirmeye alkollii ara¢ kullanimiyla
miicadeleye ayirdig biitgenin yiizde 1'ini bile ayirmaz.

Iyi niyetli kamu saghg1 mesajlar1 bile bir istatistik bombar-
diman arasinda kaybolabilmektedir. Mesaji gergege doniigtiir-
mek genellikle kigisel hikayelerin trajik bir gekilde anlatilmasini
gerektirir. Benim verebilecegim binlerce 6rnek var. Sizi uykusuz
ara¢ kullanmanin zararlarindan korumasi umuduyla i¢lerinden
birini paylagiyorum.

Union County, Florida, Ocak 2006: Dokuz gocuk tagiyan bir
okul otobiisii dur igaretinde durdu. Yedi yolcu tagiyan bir Pontiac
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Bonneville de otobiisiin arkasina yaklagti ve o da durdu. O esnada
her iki aracin hemen arkasindan bir tir hizla geliyordu. Durmad.
Tir Pontiac’a garpip aracialtina aldiktan sonra otobiise ¢arpti. Ug
arag bir hendekten gegip yol almaya devam ederken Pontiac infilak
ederekalevaldi. Okul otobiisii saat yoniiniin tersine donerek bu kez
yolun ters tarafinda hareket etmeye devam etti. 100 metre kadar
daha gittikten sonra sik bir aga¢hga dalarak durdu. Carpmanin
etkisiyle dokuz ¢ocuktan iigii camlardan firladi. Pontiac'taki yedi
yolcunun tamam ve okul otobiisiiniin soférii hayatim kaybetti.
Tir goforii ve otobiisteki dokuz gocuk agir yaraland.

Tir soforii yasal ehliyetli ve kalifiye bir siiriiciiydii. Yapilan
biitiin toksikoloji testlerinin sonucu negatif ¢ikt1. Ancak daha sonra
otuz dort saattir uyyumadig: ve direksiyon baginda uyuyakaldigi
ortaya ¢ikti. Pontiac’ta 6lenlerin tamami ya ergen ya da ¢ocuktu.
Pontiac'ta 6len yedi ¢ocuktan besi aym ailedendi. En biiyiikleri
yasal olarak direksiyon baginda olan ergendi. En kiigiikleri ise
yirmi aylik bir bebekti.

Bu kitapta okuyucularin aklinda yer etmesini istedigim birgok
sey var. Ancak bu belki de en 6nemlisi: Araba kullanirken uyku
bastirirsa litfen, liitfen durun. Uykulu araba kullanmak 6liimciildiir.
Omuzlarimzda bir bagkasinin 6liimiiniin yiikiinii tasimak korkung
bir seydir. insanlarin araba kullanirken uyku bastirmasina kars
ige yaradigini iddia ettigi etkisiz taktiklerin sizi yanhs yonlen-
dirmesine izin vermeyin.’ Cogumuz sadece irademizi kullanarak
uyku halini alt edebilecegimizi diigiiniiriiz ama ne yazik ki bu
dogru degildir. Aksini varsaymak sizin, arabadaki ailenizin ya da
dostlarimizin ve yoldaki diger insanlarin canim tehlikeye atabilir.
Bazi insanlarin hayatlarini kaybetmeden 6nce direksiyon baginda
sadece bir kez uyuyakalma sansi olabiliyor.

Direksiyon baginda uyku bastirmasiyla bag etmede ige yaradig iddia edilen ama
ashinda ige yaramayan yontemler olarak gunlar sayabiliriz: radyoyu agmak,
cam agmak, yiiziiniize soguk hava iifletmek, yiiziiniize soguk su ¢arpmak,
telefonda konugmak, sakiz ¢ignemek, kendinizi tokatlamak, ¢cimdiklemek veya
yumruklamak, kendinize uyamk kalma kargihginda bir 6diil vadetmek.
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Araba kullanirken uyku bastirdigini ya da gergekten uyukla-
maya basladiginizi fark ederseniz o gece mola verin. Eger yola illa
devam etmek zorundaysaniz —ve bu yargiya hayatinizi riske atacak
bir durumla karsi karsiya oldugunuzu bildiginiz halde vardiysaniz-
o zaman yol kenarinda giivenli bir noktada kisa bir mola verin.
Kisa bir gsekerleme yapin (20-30 dakika kadar). Uyanir uyanmaz
hemen direksiyon bagina gegmeyin. Uyku sonrasi sersemligi yasiyor
olacaksimz. Bir 20 ila 30 dakika daha bekleyin ve illa gerekiyorsa
bir fincan kahve i¢in ve sonra tekrar yola ¢ikin. Ancak bunun sizi
yeniden sarj olmaya ihtiya¢ duyana kadar sadece belli bir siire
idare edecegini ve verimin azalacagin1 unutmayin. Nihayetinde
bedeline (canimzdan olmaniza) degmeyecektir.

KISA $EKERLEMELERiN FAYDAS| OLUYOR MU?

1980’lerde ve 1990’larda David Dinges ve bagarih galisma ortag:
Doktor Mark Rosekind (yakin zamana kadar ABD Ulusal Otoyol
Trafik Giivenligi idaresi'nin yoneticisiydi) ¢igir agan bir dizi ¢a-
lisma daha yiiriiterek bu kez kaginilmaz uykusuzluk kargisinda
kisa sekerlemelerin artilarini ve eksilerini masaya yatirdilar. Power
nap (enerji uykusu) terimini buldular ya da belki de bu terime raz1
oldular demek daha dogru olur. Caliymalarinin biiyiik bir kismim
uzun mesafe yolculuklarinda pilotlar: incelemeye aldiklar: hava-
cilik sektoriiyle gergeklestirdiler.

Uguslarin en tehlikeli kismy, yolculugun sonuna denk gelen
ve uykusuzlugun en iist seviyeye ¢iktigl inisti. Gece boyunca sii-
ren ve yirmi dort saat ayakta olmaniza neden olan okyanus agir1
uguslarin sonunda kendinizi nasil yorgun ve uykulu hissettiginizi
hatirlayin. Gereken beceriye sahip olsaydimiz performansimzin zir-
vesinde ve 467 yolcu tagiyan bir Boeing 747'yi indirmeye hazir olur
muydunuz? Gévde kayiplarinin -felaket boyutunda ugak kazalar:
icin kullanilan bir ifade- yiizde 68’i uguglarin bitig safhasinda,
havacilik sektoriinde “inisin baglangicindan teker koyma anina
kadar” olarak bilinen kisimda yaganiyor.
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Aragtirmacilar ABD Federal Havacilik Kurulu (FAA) tarafin-
dan yoneltilen su soruya cevap aramak i¢in kollar sivadilar: Eger
bir pilot otuz alt1 saatlik siirecte sadece kisa bir sekerleme (40-120
dakika) yapma firsat1 bulabiliyorsa biligsel yorgunlugu ve dikkat
dagilmalarini asgari diizeye indirmek i¢in bu mola ne zaman ve-
rilmelidir; ilk aksamin baslangicinda mi, gecenin ortasinda mu,
yoksa ertesi sabah gec saatte mi?

Baslangigta akla aykir1 goriinse de Dinges ve Rosekind biyo-
lojiye dayali, akillica bir 6ngériide bulundular. Yaklasan bir uy-
kusuzluk diliminin baslangicinda sekerleme yapildiginda beyni
konsantrasyonda felaketle sonuglanabilecek kopmalara maruz kal-
maktan gegici olarak ve kismen de olsa koruyabilecek bir tampon
saglanabilecegine inaniyorlardi. Hakh giktilar. Sekerlemelerin ilk
akgamin erken saatlerinde yapilmas: durumunda pilotlar ugusun
son safhalarinda, aym sekerlemenin ﬁykusuzluk ataginin ¢coktan
bagladig1 gecenin ortasinda ya da ertesi sabah yapilmasina nazaran
daha az mikrouyku am yasiyordu.

Tibbin 6nleme karg1 tedavi paradigmasinin uykudaki kar-
siligin1 kegfetmislerdi. Onlem, bir sorunu daha ortaya ¢ikmadan
bertaraf etmeye ¢alisirken, tedavi, soruna gergeklestikten sonra
care bulmak i¢in ¢abalar. Ayni sey sekerlemeler icin de gegerliydi.
Hatta bu kisa uykular erken alindiklarinda pilotlarin ugusun kritik
olarak kabul edilen son 90 dakikasinda hafif bir uykuya dalma
sayis1 da azahyordu. Kafalardaki EEG elektrotlar1 daha az sayida
davetsiz uyku hali kaydetmisti.

Dinges ve Rosekind bulgularim1 FAA'ya raporlarken “6nleyici
uyku”nun -uzun mesafe uguglarinin ilk safhalarindaki kisa siireli
uykularin- pilotlar arasinda genel politika olarak benimsenmesini
onerdiler ve bugiin diinyanin farkh yerlerindeki pek ¢ok havacilik
kurumu bu uygulamaya izin veriyor. Ancak FAA bulgulara inansa
da adlandirma konusunda ikna olmadu. “Onleyici” teriminin pilotlar
arasinda esprilere zemin hazirlayacagini belirttiler. Bunun iizerine
Dinges “planh uyku” terimini 6nerdi. FAA bundan da fazla “gérev
havasi” tagidig1 gerekgesiyle hoglanmadi. Onlarin 6nerisi CEO’luk
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ya da iist diizey askerlik gibi liderlige —ya da hakimiyete- dayal
pozisyonlara daha uygun bulduklar: “power nap” terimiydi." Boy-
lece “enerji uykusu” terimi dogdu.

Ancak buradaki sorun, 6zellikle bu tiir pozisyonlardaki insan-
larin zamanla 20 dakikalik bir enerji uykusunun hayatta kalmak
ve kusursuz veya kabul edilebilir bir ferasetle hareket edebilmek
icin yeterli oldugu yanilgisina kapilmasi oldu. Kisa enerji uykusu
kavramy, bireyin 6zellikle kafein tiiketimiyle bir araya getirildiginde
gecelerce yeterli uykudan feragat etmesine imkan saglayabilecegi
varsayimniyla 6zdeslesti.

Popiiler medyada ne duymus ya da okumus olursaniz olun
elimizde herhangi bir ilag, arag ya da psikolojik irade telkininin
uykunun yerini tutabildigi konusunda tek bir bilimsel kanit yok.
Enerji uykular1 uykusuzluk sartlarinda, tipki belli bir dozda alinan
kafein gibi temel konsantrasyonu gegici olarak artirabilir. Ancak
Dinges’in ve benim de aralarinda oldugum daha pek ¢ok aragtir-
macinin sonradan yaptig1 ¢aligmalar ne kisa sekerlemelerin ne de
kafeinin beynin 6grenme, hafiza, duygusal istikrar, ¢ok katmanh
akil yiiriitme veya karar verme gibi karmagik iglevlerini kurtara-
bildigini ortaya koydu.

Bir giin boyle engelleyici bir yontem kegfedebiliriz. Ancak
simdilik iyi bir gece uykusunun beyne ve viicuda saglayabildigi
faydalarin yerini tutabildigi ispatlanmg bir ilag yok. David Dinges
kisa siireli uykularla idare edebildigini iddia edenleri laboratu-
varinda 10 giin agirlamak i¢in agik davette bulundu. Bahsi gegen
kigileri iddia ettikleri kisa uyku diizenine sokup biligsel iglevlerini
olgecekti. Dinges haklh olarak beyin ve viicut fonksiyonlarinda
mutlaka bir diigiis sergileneceginden emindi. Bugiine dek hi¢bir
goniillii iddiasin siirdiiremedi.

Ancak buaradaaltisaatlikuykuyla ayakta kalmayibagaran ve
beyin ve viicut iglevlerinde ¢ok az eksilme sergileyen nadir bireyler,
uykusuz elitler de diyebilecegimiz bir kesim kegfettik. Bu kigiler

2 Power kelimesi ingilizcede hem enerji hem iktidar/gii¢ anlamlarina gelmektedir.

Nap kelimesi ise gekerleme/uyku olarak gevrilebilir. (¢. n.)
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laboratuvarda saatlerce uyuma imkan verildiginde bile ortada
calar saat ya da uyandirma uyarisi olmamasina ragmen dogal
olarak kisa siire uyuyorlardi. Bu durumun agiklamasi kismen s6z
konusu bireylerin genetiginde, 6zellikle BHLHE41 denen bir genin
alt tiiriinde sakh gibi gériiniiyor.” Bugiin bilim insanlari bu genin
ne yaptigini ve bu kadar az uykuya dayanikhihiginasil sagladigim
anlamak i¢in ¢abaliyor.

Bu bilgiyi aldiktan sonra aranmizda kendisinin de bahsi gegen
bireylerden biri oldugunu diisiinenler oldugunu tahmin ediyorum.
Bu ¢ok ama ¢ok diigiik bir olasilik. Bu gen hayli nadir rastlanan bir
gendir ve diinya iistiinde ¢ok az birey bu anormalligi tasimaktadur.
Buolguyuiyice vurgulamak igin aragtirma arkadaslarimn birinden,
Detroit'teki Henry Ford Hastanesi'nde gorevyapan Doktor Thomas
Rorth’tan alint1 yapmak isterim: “Beg saatlik ya da daha az uykuyla
herhangi bir islev sikintis1 yasamadan ayakta kalabilen insanlarin
sayisi niifusa gore yiizdeye vurulup tam sayiya yuvarlandiginda
varilan deger sifirdir.”

Kronik uyku eksikliginin etkilerine biitiin beyin islevi diizey-
lerinde gergek anlamda dayamikl olan bireylerin sayisi niifusun
yiizde birini gegmemektedir. Yani size yildirim ¢garpmasiihtimali
(12 binde 1), nadir rastlanan bir gen sayesinde az uykuyla ayakta
kalabilme ihtimalinizden daha yiiksektir.

DUYGUSAL MANTIKSIZLIK

“Bir anda koptum ve...” Bu sozleri genellikle bir askerin kigkirtici
bir sivile, bir doktorun bildigini okuyan bir hastaya ya da bir ebe-
veynin uslu durmayan ¢ocuguna verdigi mantiksiz bir tepki sonucu
yasanan trajedinin agiklamasi olarak duyariz. Bu durumlarin her
biri yorgun ve uykusuz bireylerin uygunsuz bir sekilde 6fkelendigi
ve diismanca tavirlar sergiledigi durumlardir.

Cogumuz yetersiz uykunun duygularimizi allak bullak ettigini
biliriz. Hatta bunu bagka insanlarda da fark ederiz. Cok sik yasa-

. DEC2 olarak da bilinir.
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nan bir sahneyi, ¢ighik atan, aglayan ve kendini yerden yere atan
kiigiik gocugu igin size doniip, “Sey, Steven diin gece iyi uyuyamadi
da,” diyen ebeveynleri hatirlayin. Evrensel ebeveynlik bilgeligi bir
gece once az uyumann ertesi giin ¢ocukta kotii bir ruh hali ve
duygusal tepkisellie neden oldugunu bilmeyi gerektirir.

Uykusuzlugu takip eden duygusal mantiksizhik fenomeni
dilden dile aktarilan yaygin bir hikaye olsa da profesyonel, psi-
kiyatrik ve toplumsal olarak dallara ayrilmi§ olmasina ragmen
uyku eksikliginin duygusal beyni sinir diizeyinde nasil etkiledigini
yakin zamana kadar bilmiyorduk. Bundan yillar 6nce ekibim ve
ben bu konuyu ele almak i¢in MRI beyin taramasim kullanarak
bir ¢ahigma gergeklestirdik.

iki grup saghkligeng yetiskini inceledik. Bir grup gece boyunca
laboratuvarimda tam gozetim altinda uyanik kalirken diger grup
o gece normal sekilde uyudu. Ertesi giin yapilan beyin taramalan
sirasinda her iki gruptaki katilimcilara duygusal igerik agisindan
notr (bir sepet, suyun iistiinde siiziilen dal pargasi gibi) ile duygusal
agidan olumsuz (yanan bir ev, birini sokmak iizere olan zehirli bir
yilan gibi) arasinda degigen yiiz fotograf gosterildi. Fotograflarin bu
duygusal kademelenmesini kullanarak beynin tepkilerindeki artigi
negatifligi gittikge artan duygusal tetiklenmelerle kiyaslayabildik.

Beyin taramalarinin analizi bugiine dek arastirmalarimda
olgtiigiim en biiyiik etkileri agi3a gikardi. Beynin sol ve sag ta-
raflarinda yer alan amigdala adl yap: -6fke ve hiddet gibi giiglii
duygulan tetikleyen ve “savag ya da kag” tepkisiyle baglantih olan
kilit merkez- uykusuz kalan katilimcilarin duygusal tepkilerinde
yiizde 60’tan fazla bir artig gosteriyordu. Tam tersine uykusunu
tam alan bireylerin amigdalalarinda ise digerleriyle aym imgeleri
gormelerine ragmen daha kontrollii ve makul bir tepkisellik dere-
cesi gozlemlendi. Beynimiz uykusuz kaldiginda ilkel bir kontrolsiiz
tepkisellik kalibina geri déner gibiydi. Olgiisiiz, uygunsuz duygusal
tepkiler iiretiyor ve olaylar1 daha genis ya da iistiinde diisiiniilmiis
bir baglama oturtmay: bagaramiyorduk.
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Bu cevap bir bagka soruyu dogurdu: Beynin duygu merkezleri
uykusuzken neden agir1 tepkisel oluyordu? Daha rafine analizlerin
kullamldig1 ek MRI galigmalar: temelde yatan nedeni teshis et-
memize olanak sagladi. Tam gece uykusunun ardindan prefrontal
korteks —-beynin goz kiirelerinizin tam iistiinde yer alan, diger pri-
matlara kiyasla en gok insanda gelismis olan ve rasyonel, mantikh
diigiinme ve karar almayla baglantih olan kismi- amigdalayla giiglii
bir baglant: kurarak bu derin duygusal beyin merkezini kisitlayici
bir kontrolle diizenler. iyi ve yeterince uyudugumuzda duygusal
gaz pedahmiz (amigdala) ile frenimizin (prefrontal korteks) dengeli
bir karigimin elde ederiz. Ancak uykusuzken beynin bu iki bolgesi
arasindaki giiglii bag kaybolur. ilkel diirtiilerimizi dizginleyeme-
yiz, duygusal gaz pedal (amigdala) agirhik kazanirken diizenleyici
fren (prefrontal korteks) geri planda kalir. Uykunun bize her gece
verdigi akilci kontrol olmadan nérolojik -ve dolayisiyla duygusal-
anlamda istikrar ve denge saglayamayz.

Yakin zamanda Japonya'da bir aragtirma ekibinin gerceklegtirdigi
caligmalar bu bulgularimiz destekledi ancak onlar benzer bir deneyi
katihmcilarin uykusunu bey gece boyunca beg saatle sinirlayarak
yaptilar. Beynin elinden uykuyu ne kadar ve ne gekilde alirsamz alin
-tek bir gece boyunca, akut gekilde ya da iist iiste birkag gece uykuyu
kisaltarak, kronik sekilde- duygusal beyin sonuglar1 degigmiyor.

flk deneylerimizi yaparken katihmcilarimizin ruh halindeki
ve duygularindaki gelgitler beni ¢ok etkilemisti. Uykusuz birakilan
katilimcilar bir anda sinirli ve sabirsiz bir ruh halinden kokteyl
sarhoslugunun neden oldugu bir sersemlige gecip sonra yeniden
hirginhiga donebiliyordu. Olumsuzdan nétre ve olumluya miithis
duygusal mesafeler katediyor ve dikkat ¢ekecek kadar kisa bir
siirede aymi yolu geri doniiyorlardi. Bir seyi atladigim agsikardi.
Yukarida bahsettigim ¢aligmanin bir egini yiiriitmeli ama bu kez
uykusuz birakilan beynin ekstrem sporlarin heyecan verici goriin-
tiileri ya da tatminkar gorevlerde gittikge artan miktarlarda para
kazanma gansi gibi olumlulugu gittik¢e artan, cazip tecriibelere
nasil tepki verdigini kesfetmeliydim.
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Bu kez beyinde amigdalanin hemen iistiinde ve arkasinda yer
alan, striatum olarak bilinen —diirtiisellik ve 6diille bagdagtirilir ve
dopamin denen kimyasalla kaplidir- farkh derin duygu merkezle-
rinin uykusuz birakilan bireylerde cazip ve hos tecriibelere tepki
olarak hiperaktiflestigini ortaya gikardik. Amigdalada oldugu gibi
zevkle ilgili bu bolgelerin artan duyarhlig: da prefrontal korteksten
gelen rasyonel kontroliin kaybedilmesiyle iligkiliydi.

Yani yetersiz uyku beyni olumsuz bir ruh haline itip orada
tutmuyordu. Daha dogrusu yeterince uyumayan beyin, duygu ska-
lasinin olumlu ve olumsuz iki ucu arasinda asirilik sergileyerek
gidip geliyordu.

Ilkinin ikincisini dengeleyerek sorunu nétralize ettigini sana-
bilirsiniz. Ne yazik ki duygular ve en ideal kararlara ve eylemlere
rehberlikleri bu sekilde islemiyor. Agirihik siklikla tehlike arz ediyor.
Ornegin depresyon ve agir1 olumsuz ruh hali bireyi degersizlik
hissiyle ve hayatin degerini sorgulama ihtiyaciyla doldurabilir. Ar-
tik bu iligkinin daha a¢ik kamitlarina sahibiz. Ergenler iizerinde
yapilan ¢aligmalar uyku bozukluklar: ve intihar diigiincesi, intihar
girisimleri ve trajik bir sekilde sonraki giinlerde intiharin gergek-
lestirilmesi arasinda baglanti oldugunu ortaya koydu. Ozellikle
intiharin geligmis iilkelerde geng yetigkinler i¢in araba kazalarindan
sonra ikinci siradaki 6liim nedeni oldugu goz 6niine alindiginda
toplumun ve ebeveynlerin ergenlerin fazla uyumasim kinamak
yerine el iistiinde tutmasi i¢in bir neden daha.

Yetersiz uyku ile genis bir yas araligindaki ¢ocuklarda sal-
dirganlik, zorbalik ve diger davramg sorunlar1 arasinda da bag
kurulmaktadir. Benzer bir iligki hapishanelerdeki yetigskinlerde
uykusuzluk ve siddet arasinda da gézlemlenmistir. Hapishanelerin
hem insani agidan hos olmayan hem de vergi miikellefleri igin
maliyeti artiran saldirganlik, siddet, psikiyatrik rahatsizlik ve inti-
har oranlarini azaltma giicii olan kaliteli uykuya imkan saglamak
acisindan yetersiz kaldiklarini iiziilerek eklemeliyim.

Sonuglar farkli olsa da olumlu ruh halindeki agir1 gelgitler de
bir o kadar sorun tegkil etmektedir. Hoga giden tecriibelere karg:
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agir1 duyarhlik haz arayigina, risk almaya ve bagimliliga yol agabilir.
Uyku bozuklugu bagimlilik yaratan madde kullamimiyla bagdas-
tirilan genel olarak kabul gérmiis igaretler arasindadir.” Yetersiz
uyku ayrica beynin prefrontal korteksteki rasyonel genel merkezinin
kontroliinden mahrum kalan 6lgiisiiz 6diil arzusuyla baglantih
olarak sayisiz bagimhlik bozuklugunun niiksetme oranlarinda da
belirleyici rol oynar.! Onleyici bakig agisiyla bakildiginda gocuk-
lukta yetersiz uyku anksiyete, dikkat bozukluklari ve ebeveynlerin
uyusturucu kullanimi ge¢misi gibi yiiksek risk tegkil eden diger
ozellikler sabitlendiginde bile aym ¢ocugun ergenlik yillarinda
uyusturucu ve alkol kullanimina erkenden baglayacaginin 6nemli
bir habercisidir.* Uykusuzlugun neden oldugu iki yonlii, sarkag
benzeri duygusal gelgitlere yatkinligin neden dengeleyici degil de
endige verici oldugunu simdi daha iyi anlayabilirsiniz.

Saghkl bireyler iizerinde gerceklestirdigimiz beyin taramasi
deneyleri bize uyku ve psikiyatrik hastaliklar arasindaki iligki ko-
nusunda bazi fikirler verdi. Uykunun normal oldugu tek bir 6nemli
psikiyatrik rahatsizlik yok. Bu, depresyon, anksiyete, travma son-
rasistres bozuklugu, sizofreni ve eskiden manik depresyon olarak
bilinen bipolar bozukluk i¢in gegerli.

K. J. Brower ve B. E. Perron, “Sleep disturbance as a universal risk factor for
relapse in addictions to psychoactive substances,” Medical Hypotheses 74, no.
5(2010): 928-33; D. A. Ciraulo, J. Piechniczek-Buczek ve E. N. Iscan, “Outcome
predictors in substance use disorders,” Psychiatric Clinics of North America 26,
no. 2 (2003): 381-409; J. E. Dimsdale, D. Norman, D. DeJardin ve M. S. Wallace,
“The effect of opioids on sleep architecture,” Journal of Clinical Sleep Medicine
3, no. 1 (2007): 33-36; E. F. Pace-Schott, R. Stickgold, A. Muzur, P. E. Wigren
vd. “Sleep quality deteriorates over a binge-abstinence cycle in chronic smoked
cocaine users,” Psychopharmacology (Berl) 179, no. 4 (2005): 873-83; ve J. T.
Arnedt, D. A. Conroy ve K. J. Brower, “Treatment options for sleep disturbances
during alcohol recovery,” Journal of Addictive Diseases 26, no. 4 (2007): 41-54.

+ K. ). Brower ve B. E. Perron, “Sleep disturbance as a universal risk factor for
relapse in addictions to psychoactive substances,” Medical Hypotheses 74, no.
5(2010): 928-33.

¥ N.D. Volkow, D. Tomasi, G. J. Wang, F. Telang vd. “Hyperstimulation of striatal
D2 receptors with sleep deprivation: Implications for cognitive impairment,”
Neurolmage 45, no. 4 (2009): 1232-40.
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Psikiyatri, uyku bozuklugu ile zihinsel hastaliklar arasindaki
bu ¢akigmanin uzun zamandir farkinda. Ancak psikiyatride hakim
goriig, zihinsel bozukluklarin tek yonlii bir etkiyle uyku sorunlarina
yol agtigrydi. Oysa biz bagka saghk sorunu olmayan insanlarin da
sadece uykularinin bozulmasi veya engellenmesi durumunda bu
psikiyatrik rahatsizhiklarin gogunda gozlenene benzer bir nérolojik
beyin aktivitesi kalib1 sergileyebildiklerini ortaya koyduk. Hatta
beynin psikiyatrik duygudurum bozukluklarindan yaygin olarak
etkilenen ¢ogu bolgesi ile uykunun diizenlenmesinde pay1 olan
ve uyku kaybindan etkilenen bolgeler aymdir. Dahasi psikiyatrik
hastaliklarda anormallik sergileyen genlerin ¢ogu, uykunun ve
sirkadiyen ritmimizin kontroliine yardimci olan genlerdir.

Ya psikiyatri nedensel yonii yanhs anlamigsa ve uyku bozuk-
luklarinin nedeni zihinsel hastaliklar degil, zihinsel hastaliklarin
nedeni uyku bozukluklariysa? Hayir, ben bunun da bir o kadar
yanhs ve indirgeyici bir yaklagim oldugunu diigiiniiyorum. Aksine
uyku bozuklugu ve zihinsel hastaligin en iyi, bozukluga bagh ola-
rak trafigin iki yonden birinde daha yogun oldugu, iki yonlii bir
etkilesim olarak tarif edilebilecegine siddetle inaniyorum.

Biitiin psikiyatrik rahatsizliklara uyku eksikliginin neden ol-
dugunu iddia etmiyorum. Ancak uyku bozuklugunun sayisiz psi-
kiyatrik hastalif: alevlendirme ve siirdiirmede etkili olan ihmal
edilmis bir faktor oldugunu, heniiz tam olarak anlamadigimiz ve
faydalanmadigimiz giiglii bir teghis ve terapi potansiyeli tagidigim
one siiriiyorum.

Bu iddia oncii (ancak bir o kadar ikna edici) kamtlarla des-
teklenmeye baglad1. Cogu insanin eski ismiyle manik depresyon
olarak bildigi bipolar bozukluk da érnekler arasinda yer ahyor.
Bipolar bozukluk bireylerin ruh halinin yelpazenin sadece olumsuz
ucuna dogru kaydig1 major depresyonla karigtirilmamali. Bipo-
lar depresyonu olan hastalar duygu yelpazesinin iki ucu arasinda
gidip gelir ve tehlike arz eden mani (agir1, 6diil diirtiilii duygusal
davranig) ve derin depresyon (olumsuz ruh hali ve duygular) d6-
nemleri yagarlar. Bu agirihiklar birbirinden genellikle hastanin ne
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manik ne depresif oldugu, istikrarl bir duygudurumunda oldugu
bir zaman dilimiyle ayrihr.

italya’da bir aragtirma ekibi bipolar hastalar bu iki epizot
arasi istikrarh durumdayken incelemeye aldi. Daha sonra bireyler
klinik gozetim altinda bir gece uykusuz birakildi. ok gegmeden
bireylerin biiyiik bir kism ya manik epizoda girdi ya da ¢ok ciddi
depresif duygudurum sergilemeye bagladi. Bunun etik agidan
takdir edilmesi zor bir deney oldugunu diisiinsem de, galigmay:
yiiriiten bilim insanlarinin uykusuzlugun mani veya depresyon
olarak adlandinlabilecek psikiyatrik epizotlarin nedensel tetik-
leyicisi oldugunu gosterdiklerini inkdr edemem. Bu sonug uykuda
aksamanin -bipolar hastalarda neredeyse her zaman istikrarh
bir ruh halinden manik ya da depresif hale gegilmeden 6nce bir
uyku bozuklugu yasanir- sadece yan olgu olarak kalmadig, bo-
zuklugun tetikleyicilerinden biri (ya da baghcasi) olabilecegi bir
mekanizmay desteklemektedir.

Neyse ki bunun tam aksi de dogrudur. Ciddi psikiyatrik rahat-
sizhiklari olan hastalarda uyku kalitesi daha sonra ele alacagimiz,
insomnia igin biligsel davranigq: terapi (i-BDT)" olarak adlandiri-
lan bir teknikle artirildiinda semptom siddetinin diigiiriilmesi
miimkiin olabilmektedir. Kaliforniya Universitesi, Berkeley'deki
meslektagim Doktor Allison Harvey bu bakig a¢isinda 6ncii rol
iistlenmigtir.

Harvey ve ekibi uyku niceligini, niteligini ve diizenliligini
artirarak uykunun psikiyatrik rahatsizlik tagiyan zihinlerde iyi-
lestirici giiciinii sistematik olarak ortaya koydular. Harvey dep-
resyondan bipolar bozukluga, anksiyeteye ve intihara kadar ¢ok
cesitli rahatsizhiklarda uykuyu ¢ok etkili bir terapi araci olarak
kullanmay: bagardi. Uykuyu diizene sokarak ve gii¢clendirerek s6z
konusuhastalari ellerini kollarim baglayacak zihinsel hastaliklarin
kiyisindan déndiirdii. Bu bana gore tiim insanliga yapilan, yabana
atilamayacak bir hizmettir.

(ing.) Cognitive Behavioral Therapy for Insomnia (CBT-I). (¢. n.)
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Uykusuz birakilan saghkl bireylerde gozlemledigimiz duy-
gusal beyin aktivitesi git gelleri psikiyatride onlarca yildir kafa
karigikligina neden olan bir bagka bulguyu da agiklayabilir. Ruh
hali yelpazesinin olumsuz ucuna takilip kalmalarina neden olan
major depresyon magduru hastalar bir gecelik uykusuzluga ilk
bakigta mantiga ters diigen bir tepki verirler. Bu hastalarin yaklagik
yiizde 30 ila 401 uykusuz gegen gecenin sonunda kendilerini daha
iyi hisseder. Uyku eksiklikleri 4deta antidepresan etkisi yaratmigtir.

Bununlabirlikte hastay1 uykusuz birakmanin yaygin bir tedavi
yontemi olmamasinin iki katmanl bir nedeni var. ilk olarak, bu
bireyler uyuduklari anda antidepresan etkisi gegiyor. ikinci olarak,
hastalarin uykusuzluga tepkivermeyen yiizde 60 ila 70'i kendilerini
daha kotii hissediyor ve depresyonlar: derinlesiyor. Sonugta hastay:
uykusuz birakmak gergekgiya da kapsaml bir terapi segenegi degil.
Yine de akillara ilging bir soruyu getirdigi kesin: Uykusuzlugun
bu bireylerin bir kisminda ige yararken digerlerinde yikic etki
yaratmasi nasil miimkiin olabilir?

Bu sorunun cevabinin duygusal beyin aktivitesinde gézlem-
ledigimiz ¢ift yonlii degigsimde yattigina inaniyorum. Depresyon,
sandigimz gibi sadece olumsuz duygularin agir1 miktarda olmasi
anlamina gelmez.Major depresyon ayrica olumlu duygularin yok-
luguyla da alakahdir. Anhedoni olarak adlandirilan bu durum,
yemek yemek, sosyallegmek ve seks yapmak gibi normalde haz
verici olan tecriibelerden zevk alamama olarak tamimlanabilir.

Uykusuzluga tepki veren depresyon magduru bireylerin iigte
biri,beynindahao6ncetarifettigim 6diil devreleri iginde daha biiyiik
yiikselis yagayanlar ve dolayisiyla uykusuzlugun ardindan olumlu
haz tetiklenmelerine kars:1 daha giiglii bir hassasiyet geligtirip onlar:
daha giddetli deneyimleyenler olabilir. Yani anhedonileri azalir ve
hoga giden yagam tecriibelerinden daha biiyiik haz alabilirler. Tam
tersine depresif hastalarin geri kalan iigte ikisi de uykusuzlugun
zit olumsuz duygusal sonuglarim daha baskin gekilde yagayarak
depresyonlarinda bir hafifleme yerine kotiilesmeyle kars: kargiya
kalabilir. Kimlerin tepki verecegini, kimlerin vermeyecegini sap-
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tayabilirsek umut ediyorum ki depresyonla miicadele i¢in daha iyi
ve kisiye 6zel uyku miidahalesi yontemleri yaratabiliriz.

Uyku kaybinin duygusal istikrar ve diger beyin islevleri iize-
rindeki etkilerine daha sonraki boliimlerde uyku kaybinin toplum,
egitim ve igyerleri iizerindeki ger¢cekyasam sonuglarim tartigirken
geridonecegiz. Bulgular uykusuz kalan doktorlarin duygusal agidan
ne kadar akillica kararlar alabilecegini ve yargilara varabilecegini,
yeterince uyumayan askeri personelin parmaklarinin tetikte olma-
sinin ne kadar dogru oldugunu, gereginden fazla galigan bankaci
ve borsacilarin insanlarin binbir zahmetle kazandig1 emeklilik
fonlariyla yatirim yaparken ne kadar rasyonel ve risksiz kararlar
alabilecegini ve ergenlerin hem gelisme ¢aginda hem de psikiyatrik
bozukluklar gelistirmeye en yatkin olduklar1 dénemde ¢ok erken
okul saatleriyle miicadele etmelerinin ne kadar saghkh oldugunu
sorgulamakta epey hakh oldugumuzu gosteriyor. Ancak simdilik
bu boliimii Amerikal girigimci E. Joseph Cossman’in uyku ve duygu
konusundaki sozlerinden alint1 yaparak 6zetlemek istiyorum: “Umut-
suzluk ile umut arasindaki en iyi koprii iyi bir gece uykusudur.”

YORGUN VE UNUTKAN MISINIZ?

Hig bilerek uyanik kalip geceyi uykusuz gegirdiginiz oldu mu? Ha-
yatta en sevdigim geylerden biri Kaliforniya Universitesi, Berkeley’de
biiyiik bir lisans simifina uyku bilimi iizerine ders vermektir. Harvard
Universitesi'ndeyken de benzer bir ders verirdim. Dersin baginda
ogrencilerimin hafta i¢i ve hafta sonu yatma ve uyanma saatleri,
uyku siireleri ve akademik performanslarinin uykuyla baglantil
olup olmamasi konusunda diisiincelerini iceren sorular yonelttigim
bir uyku anketi yaparim.

Cevaplarinin gergegi ne kadar yansittigim bilemem (anketi
sinifta degil, anonim olarak internet iizerinden doldururlar) ama
rutin olarak iiziicii cevaplar alirim. Yiizde 85inden fazlasi hayatinda

* Cossman’in, “Eginizin dogum giiniinii hatirlamanin en iyi yolu, bir kez unut-

maktir,” gibi bagka incileri de var.
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bir kez sifir uykuyla sabahi etmigtir. Daha endige verici olan, geceyi
sifir uykuyla gegirme sorusuna evet cevabi verenlerin neredeyse
iicte birinin bunu ayda, haftada bir kez, hatta bazilarinin haftada
birkag¢ kez yapiyor olmasidir. Dénem boyunca dersler ilerledikge
bu uyku anketinin sonuglarina geri déner ve uyku ahgkanhklar ile
6grendigimiz bilim arasinda baglantilar kurarim. Bu yolla, yetersiz
uyuma sonucu psikolojileri ve fiziksel saghklar agisindan kars:
karsiya olduklan risklere ve dolayisiyla kendilerinin toplum igin
olusturdugu tehlikeye dikkat ¢ekmeye ¢aligirim.

Ogrencilerimin uykusuz geceler i¢in yaptig en yaygin aciklama
smavlardir. 2006 yilinda bunun dogru olup olmadigim arastirmak
i¢in bir MRI incelemesi yapmaya karar verdim. Geceyi uyanik ge-
¢irmek 6grenme agisindan akillica bir fikir miydi? Kalabalik bir
denek toplulugunu uyku ve uykusuzluk gruplarina ayirdik. iki
grup da ilk giinii normalde oldugu gibi uyanik gegirdi. Ertesi gece
uyku grubundakiler gece boyunca uyurken uykusuz gruptakiler
geceyi laboratuvarimin egitimli personelinin gozetiminde uyank
gegcirdiler. Ertesi sabah itibariyla her iki grup da uyanikti. Giin
ortasina dogru katilimcilar bir MRI tarayicisina soktuk, bir veri
listesindeki maddeleri tek tek 6grenmelerini istedik ve o sirada
beyin aktivitelerinin fotograflarim ¢ektik. Sonra 6grenmelerinin ne
derece etkili oldugunu gérmek i¢in onlar: bir teste soktuk. Ancak
katilimcilar bilgileri 6grenmenin hemen ardindan test etmek ye-
rine iki gecelik onarim uykusu almalarim bekledik. Bunu uykusuz
grupta gozlemledigimiz sikintilarin, ¢ok iyi 6grenmis olabilecekleri
seyleri hatirlayamayacak kadar uykulu ya da dikkatsiz olmalariyla
karigmamas i¢in yaptik. Bu nedenle uykusuz birakma manipii-
lasyonu daha sonraki hatirlama safhasinda degil, sadece 6grenme
eylemi sirasinda mevcuttu. iki grup arasinda 6grenmenin etkin-
ligini kargilagtirdiZimizda vardigimiz sonug gok agikti: Uykusuz
birakilan grubun yeni verileri beyinlerine yerlestirme (yani yeni
anilar olusturma) becerisinde gece boyunca uyuyan gruba kiyasla
yiizde 40’hik bir agik s6z konusuydu. Bunun bir sinavda gok ba-
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sarili olmak ile fena halde bagarisiz olmak arasindaki farka denk
oldugunu soyleyebiliriz.

Beyinde bu agia sebep olan sorun neydi? iki grubun 6grenme
gayreti sirasinda kaydedilen beyin aktivitesi kahiplarim kargilagtirdik
ve analizimizi 6. Boliim'de bahsettigimiz bolgeye, hipokampusa
-beynin yeni olgular alan “gelen kutusu’na- odakladik. Onceki
geceyi uyuyarak geciren katihmcilarda hipokampusta 6grenmeyle
ilgili bol miktarda saglikh aktivite kaydedilmisti. Ancak uykusuz
kalan katihmcilarda aym beyin yapisina baktigimiz zaman hatiri
sayilir bir 6grenme faaliyeti gozlemleyemedik. Uykusuz kalmalar:
gelen kutularim1 devre dig1 birakmig gibiydi ve yeni gelen bilgiler
geri sekiyordu. Bunun igin biitiin geceyi uykusuz gegirmek gibi
sert bir etkene bile ihtiyaciniz yok. Bireyi uyandirmadan, sadece
NREM uykusunun derinligini sik olmayan seslerle kesintiye ug-
ratmak, derin uykuyu 6nlemek ve beyni s13 uykuda tutmak bile
benzer beyin agiklarina ve 63renme sikintilarina yol agacaktir.

Bagkarakterin beyin hasari sonucu yeni anilar edinemedigi
Akl Defteri filmini izlemis olabilirsiniz. Norolojide buna “yogun
amnezi” ad1 verilir. Beynin hasar géren kismu hipokampustur.
Uykusuzlugun saldirdig1 ve beyninizin kapasitesini yeni seyler
o6grenmeye kapatan da ayni yapidir.

Bu ¢aligmalar: anlattigim zaman ders sonunda ka¢ 6gren-
cimin bana gelip, “Bu duyguyu biliyorum. Kitabin aym sayfasina
uzun uzun bakiyorum ama sanki beynime higbir sey girmiyor.
Baz bilgileri ertesi giin sinavda aklimda tutabilsem de aym sinava
bir ay sonra tekrar girmemi isteseniz bir sey hatirlayacagimi hig
sanmiyorum,” dedigini bilmiyorum.

Son kisimdaki ifade bilimsel olarak da kanitlanmigtir. Uy-
kusuzken 6grenmeyi bagardiginiz o az sayidaki am sonraki saat
ve giinlerde ¢ok daha hizl bir sekilde unutulacaktir. Uykusuzken
olusturulan anilar ¢ok daha zayif anilardir ve hizla buharlagirlar.
Siganlar iistiinde yapilan ¢galigmalar normalde yeni am devreleri
yaratan bireysel noronlar arasindaki sinaptik baglantilan giig-
lendirmenin uykusuz birakilan hayvanlarda neredeyse imkénsiz
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oldugunu ortaya koydu. Beynin mimarisine kalict amlar kaydetmek
neredeyse imkénsizdi. Bu, siganlarin yirmi dort saat boyunca ya
da sadece iki ii¢ saat uykusuz birakildig1 durumlarin hepsinde
gecerliydi. Uyku kayb: hali en temel 6grenme siireci iinitelerini
-businapslar iginde anilarin yapi taglarini olugturan proteinlerin
iiretimi- bile engelliyordu.

Bu alanda yapilan en son ¢gahgma, uykusuzlugun DNA'y1 ve
hipokampusun ta kendisinin beyin hiicrelerindeki 6grenmeyle ilgili
genleri bile etkiledigini ortaya koydu. Yani uykusuzluk derinlere
isleyen ve beyninizin igindeki an1 olugturma aparatim giigsiiz bira-
kan yikic1 bir giigtiir. Bir anlamda bu, kumdan kaleyi su kenarina
¢ok yakin yapmaya benzer; sonuglar kagimlmazdir.

Harvard Universitesi'ndeyken, gazeteleri Crimson igin ilk serbest
kiirsii yazimi yazmaya davet edildim. Konu uyku kaybi, 6grenme
ve hafizaydi. Yazmak i¢in davet edildigim son makale oldu.

Makalede yukaridaki ¢aligmalar1 ve 6nemlerini, arada bir
ogrenciler arasinda hizla yayillan uykusuzluk salginina dénerek
anlattim. Ancak 6grencileri bu uygulamalar igin firgalamak ye-
rine benim de dahil oldugum 6gretim kadrosunu igaret ettim. Biz
ogretmenlerin biitiin amaci buysa -6gretmekse- o zaman dénem
sonlarina sinavlar yigmak ahmakga bir karardi. Bu uygulama, 63-
rencilerimizi ilme agik geng zihinlerini besleme hedefine tamamen
ters diigen bir davraniga —sinavlardan énce yeterince uyumamaya
veya tamamen uykusuz kalmaya- zorluyordu. Bilimsel olgularin
destekledigi mantiga kulak vermek gerektigini ve degerlendirme
metotlarimizi, egitime ters etkilerini ve 6grencilerimize dayattig
saghksiz davraniglar yeniden gozden gegirmenin zamaninin gok-
tan geldigini savundum.

Ogretim kadrosunun tepkisinin buz gibi oldugunu séylemek hafif
kalir. Sert bir dille yazilmig tepki e-postalarinda, “Bu, 6grencilerin
kendi tercihi,” deniyordu. Sorumlulugu iistiinden atmaya gahsan
ogretim iiyeleri ve idarecilerden gelen bir diger yaygin giiriitme yo-
rumu dabunun “sorumsuz lisans 6grencilerinin plansiz gahgmasinin
tiriinii” oldugu seklindeydi. Esasinda bir serbest kiirsii siitununun
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ne orada ne de diger yiiksek 6grenim kurumlarinda yetersiz sinav
yontemleri agisindan bir U doniigiinii tetikleyecegine hi¢bir zaman
inanmamigtam. Bu tiir stoaci kurumlar hakkinda defalarca s6ylendigi
gibi, her jenerasyonda ancak bir teori, inan¢g ya da pratik dlebilir.
Ancak konugmalar ve miicadele bir yerden baglamaliydi.

Bana kendi egitsel uygulamami ve degerlendirmemi degistirip
degistirmedigimi sorabilirsiniz. Degistirdim. Benim derslerimde
donem sonunda “final” sinavi yapilmaz. Bunun yerine 6grencilerin
her defasinda gok az sayida konuya ¢aligmasi igin derslerimi iice
bolerim. Dahasi bu sinavlarin higbiri kiimiilatif olmaz. Bu, hafiza
psikolojisinde toplu 6grenmeye karg: aralikh 6grenme olarak ta-
nimlanan test edilip onaylanmig bir etkidir. Kaliteli bir akgam
yemegi tecriibesinde oldugu gibi,sindirimigin egitsel 6giinii kiigiitk
parcalara ayirarak molalarla sunmak biitiin bilgisel kaloriyi tek
bir yemege sikigtirmaya ¢aligmaktan gok daha iyidir.

6. Boliim’de 6grenmeden sonra uyumanin yakin zamanda 6§-
renilen anilar1 saglamlagtirma veya pekistirmedeki hayati 6nemini
tarif etmigtim. Harvard Tip Okulu’nda ¢alisan dostum ve gok eski
caliyma arkadagim Doktor Robert Stickgold ¢ok genig kapsaml
¢ikarimlara imza atan zekice bir galigma gergeklegtirdi. Toplam
133 lisans 6grencisine tekrarlama yoluyla bir gorsel hafiza goérevini
ogretti. Katihmcilar daha sonra Stickgold'un laboratuvarina don-
diiler ve bilginin ne kadarinin akillarinda kaldiginin tespiti i¢in
teste tabi tutuldular. Katilimcilarin bir kismi laboratuvara tam bir
gece uykusunun ardindan ertesi giin geri dondii. Geri kalanlarin
bir kismi iki tam gecelik uykunun, bir kismi da ii¢ tam gecelik
uykunun ardindan geri geldi.

Tahmin edeceginiz gibi bir gecelik uyku yeni 6grenilen amlar:
pekistirerek hafizada kalma oranlarim artirdi. Buna ek olarak,
testten once aldiklar gece uykusu sayisi arttikga katilimcilarin
hafizalar1 da ayni oranda iyilesti. Bir bagka alt grup diginda herkeste
iyilegme kaydedildi. Bu alt gruptaki katilhimecilar, goérevi iigiincii
gruptakiler gibi ilk giin ve onlar kadar iyi 6grendiler. Yine iigiincii
grup gibi li¢ gece sonra test edildiler. Aradaki fark, 6grenmeden
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sonraki ilk gece uykusuz birakilmalar ve ertesi giin test edilmeme-
leriydi. Stickgold bu grubu test etmeden 6nce onlara iki tam gecelik
onarim uykusu firsati verdi. Bu katihmcilar hafiza pekismesinde
herhangi bir ilerleme sergilemedi. Yani kisaca, 6grenmeden hemen
sonraki ilk gece uyumadiginizda sonrasinda bolca “telafi” uykusu
uyusaniz bile o anilar pekistirme sansim1 kaybediyorsunuz. Bu
durumda uyku hafiza anlaminda banka gibi ¢caligmiyor. Bir borcu
biriktirip daha ileri bir zamanda 6demeyi umamazsinmiz. Hafiza
pekistirme i¢in uyku ya hep ya hi¢ meselesidir. Bu, “7/24, acele et,
sakin bekleme” usulii yagayan toplumumuz i¢in endise verici bir
sonug. Yeni bir serbest kiirsii yazisinin geldigini goriir gibiyim...

UYKU VE ALZHEIMER

Geligmis iilkelerde en korkulan iki hastalik demans ve kanserdir.
ikisi de yetersiz uykuyla baglantilidir. ikincisine uykusuzluk ve
beden konulu bir sonraki boliimde deginecegiz. Beyne odaklanan
ilkine gelince, uykusuzluk Alzheimer olup olmayacaginizi belirleyen
kilit yagam tarzi faktorii olarak kabul gérme yolunda hizla ilerliyor.

Ilk kez 1901 yilinda Alman doktor Aloysius Alzheimer tara-
findan saptanan hastalik yirmi birinci yiizyiin en biiyiik kamu
saghgl ve ekonomik zorluklar arasinda yer ahyor. Diinya iize-
rinde 40 milyondan fazla insan bu yikici hastalikla bogusuyor.
Insan 6mriiniin uzamasi sayinin hizla artmasinda etkili olsa da
toplam uyku siiresinin kisalmasinin rolii de ¢ok biiyiik. Bugiin
altmig bes yas iistii her on yetiskinden biri Alzheimer hastasu.
Teshis, 6nlem ve tedavide ilerleme saglanmadig) siirece bu hizh
artig devam edecektir.

Uyku bu ii¢ sahada da -teshis, 6nlem, tedavi- yeni bir umut
kaynag. Bunun sebebini ele almadan 6nce sizlere uyku bozuklugu
ve Alzheimer arasindaki nedensel baglantiy1 anlatmak isterim.

5. Boliim'de 6grendigimiz gibi uyku kalitesi, 6zellikle derin
NREM uykusunun kalitesi bizler yaglandik¢a bozulmaktadir. Bu
durum hafizadaki diisiigle baglantihdir. Ancak Alzheimer’lh bir
hastay1 degerlendirmeye aldigimizda derin uykudaki bozukluk
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¢ok daha dikkat gekicidir. Belki de uykudaki bozulmamin Alz-
heimer hastaliginin baglangicindan seneler 6nce bag gostermesi
¢ok daha anlamlidir; hastaligin erken uyan sinyali, hatta geligme-
sinde paysahibi faktorlerden biri olabilecegini diigiindiirmektedir.
Teshis sonrasinda uykudaki bozulmanin Alzheimer’lh hastanin
semptom giddetiyle uyum iginde ilerlemesi de ikisi arasinda bir
baglant: oldugunu diigiindiirmektedir. Daha kotiisii, Alzheimer’h
hastalarin yiizde 60'1ndan fazlasi en az bir klinik uyku bozuklugu
¢ekmektedir. Alzheimer’li bir yakinina bakanlarin ¢ok iyi bildigi
gibi uykusuzluk 6zellikle yaygindir.

Ancak uykuda bozulma ve Alzheimer arasindaki baglantinin
bir baglantidan 6te oldugu fark edileli ok olmadi. Heniiz anlagil-
may1 bekleyen ¢ok sey olsa da, uykuda bozulma ve Alzheimer’in,
hastalig) baglatabilecek ve/veya hizlandirabilecek kendi kendini
gergeklestiren, negatif bir sarmalda etkilesim halinde oldugunu
artik biliyoruz.

Alzheimer hastalig1 amiloid beta olarak bilinen bir toksik protein
formunun beyinde yapigkan y131n veya plakalar halinde kiimelen-
mesiyle iligkilidir. Amiloid plakalar1 noronlari zehirleyerek civardaki
beyin hiicrelerini dldiiriir. Ancak tuhaf olan, amiloid plakalarinin
beynin bazi kisimlarim etkilerken digerlerine dokunmamasidir
ve bu durumun nedenleri heniiz agikliga kavusturulamamstir.

Bu agiklanamayan kalipta dikkatimi en ¢ok geken, amiloidin
Alzheimer hastaliginin gelisiminin ilk safhalarinda ve en siddetli
bigimde hastaligin son agamalarinda beyinde biriktigi konum oldu.
Soz konusu alan, frontal lobun orta kismi, yani sizin de hatirlaya-
cagmz gibi saghkl geng bireylerde beynin derin NREM uykusunun
elektriksel iiretiminde esas olan bélgesinin ta kendisidir. O zamanlar
Alzheimer hastaliginin uykuda bozulmaya neden olup olmadigin,
oluyorsa neden oldugunu heniiz anlamamigtik ama her zaman
bir arada var olduklarim biliyorduk. Alzheimer’l1 hastalarin derin
NREM uykusunun bu kadar sikintili olmasi, hastaligin normalde
uykunun bu kilit agamasin iireten bélgeyi agindirmasinin sonucu
olabilir mi, diye sorgulamaya bagladim.
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Alzheimer hastaligi konusunda 6nde gelen isimlerden biri
olan ve Kaliforniya Universitesi, Berkeley'de gérev yapan Doktor
William Jagust’la giiglerimizi birlestirdik. Aragtirma ekiplerimiz
bu hipotezi test etmek i¢in kollar sivadi. Uzun yillar sonra, 6zel
bir PET taramasi tiirii sayesinde beyinlerinde farkl derecelerde
amiloid birikmesi saptadigimiz ¢ok sayida ileri yagtaki yetigkinin
uykularini degerlendirerek bir cevaba ulagtik. Frontal lobun 6n
kisimlarinda ne kadar amiloid birikimi varsa bireyin derin uyku
kalitesi o kadar bozuluyordu. Ve s6z konusu olan, yagimiz ilerledikge
yayginlagan tiirde genel bir derin uyku kayb da degildi; hastalik,
NREM uykusunun giiglii yavag beyin dalgalarinin en derinlerini
acimasizca agindiriyordu. Bu ayrim, beyinde amiloid birikme-
sinden kaynaklanan uyku bozuklugunun “normal yaglanma”dan
daha fazlas1 anlamina gelmesi agisindan 6nemliydi. Benzersizdi,
yaslandik¢a yasanan uyku azalmasindan farkhyd.

Simdi, uykudaki beyin dalgasi aktivitesindeki bu 6zel “gentigin”
Alzheimer olma riski en yiiksek olan kigilerin yillar 6ncesinden
saptanmasi igin bir erken igsaret olup olamayacagim inceliyoruz.
Uykunun bir erken teshis 6lgiisii —6zellikle nispeten ucuz, miidahale
gerektirmeyen ve yiiksek maliyetli MRI veya PET taramalarimin
aksine daha gok sayida bireyden kolayca elde edilebilen bir 6lgii-
oldugu ispatlanirsa o zaman erken miidahale miimkiin olabilir.

Bu bulgularin iistiine kurulan son ¢galiymamiz, Alzheimer has-
taligy yapbozuna kilit bir par¢a daha ekledi. Amiloid plakalarin
hayatin sonraki dénemlerinde hafiza kaybina yol agabildigi yeni
bir yol kesfettik: Bu, Alzheimer hastahiginin igleyigini anlamimizda
biiyiik 6lgiide eksik kalan bir kisimdi. Toksik amiloid birikintilerin
beynin bazi kisimlarinda kiimelendiginden, baz1 kisimlarinda kii-
melenmediginden bahsetmigtim. Alzheimer hastahg) tipik olarak
hafiza kaybiyla kendini géstermesine ragmen hipokampus -bey-
nin kilit hafiza deposu- gizemli bir sekilde amiloid proteininden
etkilenmez. Bu soru bugiine dek bilim insanlarimin aklini hayli
karigtirtyordu. Amiloid beynin hafiza alanlarim etkilemezken nasil
oluyordu da Alzheimer’l1 hastalarda hafiza kaybina neden oluyordu?
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Hastahigin diger yonlerinin de is baginda olmasi miimkiin olmakla
birlikte, bir araci faktoriin -beynin bir kismindaki amiloid etkisini
iistlenen bir faktériin- atlamyor olmasi bana gok olasi geliyordu.
Atlanan bu faktor, uykuda bozulma olabilir miydi?

Bu teoriyi test etmek igin, beyinlerinde gesitli diizeylerde
amiloid bulunan ileri yagtaki hastalarin aksam saatlerinde bir
yeni bilgi listesini 6grenmelerini sagladik. Ertesi sabah o geceki
uykularini laboratuvarda kayda aldiktan sonra uykularinin bu yeni
anilarin saglamlagmasi ve dolayisiyla yer etmesinde ne kadar etkili
oldugunu test ettik. Bir zincir reaksiyon etkisi kegfettik. Amiloid
kiimelenmesi beynin frontal kisimlarinda en yiiksek seviyede olan
katilimcilar en giddetli uyku kaybini yagamig ve sonug olarak yeni
anilar pekistirmede bagarisiz olmuglardi. Gece boyunca hatirlama
yerine unutma yagsanmigti. Alzheimer hastahiginda amiloid ve ha-
fizanin bozulmas arasindaki kétii anlagmaya aracilik eden gizli
aracl, derin NREM uykusundaki aksaklikti. Kayip halka buydu.

Ote yandan bu bulgular hikayenin sadece yarisim -itiraf etme-
liyim ki daha az 6nem tagiyan yarisim- olusturuyordu. Cahsmamiz
Alzheimer hastaliginin, amiloid plakalarimin derin uyku kaybiyla
baglantih olabilecegini gostermigti ama bu ¢ift yonlii bir baglanti
olabilir miydi? Uyku eksikligi beyinde amiloidin birikmesine neden
olabilir miydi? Eger 6yleyse bireyin hayatina yayilan yetersiz uyku
Alzheimer hastalig1 riskini 6nemli dlgiide artirirdi.

Galigmalarimizi siirdiirdiigiimiiz dsnemde Rochester Univer-
sitesi'nden Doktor Maiken Nedergaard uyku aragtirmasi alaninda
son yillarin en 6nemli kegiflerinden birine imza att1. Nedergaard
fareler iistiinde yapti1 calismalarda beynin i¢inde glimpatik sis-
tem olarak adlandirilan bir tiir kanalizasyon agi oldugunu ortaya
¢ikardi. Bu sistem adin viicuttaki lenf sistemine kargilik gelmesin-
den ama glia (yapigtirici anlamina gelen Yunanca kék kelimeden
geliyor) denen hiicrelerden olugsmasindan ahyor.

Glial hiicreler biitiin beyne dagitilmigtir ve beyninizin elektrik
sinyallerini iireten néronlarla yan yana yer alrlar. Lenf sistemi-
nin viicudunuzdaki atiklar1 siizmesi gibi glimpatik sistem de tipki
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o6nemli bir profesyonel sporcuyu gevreleyen destek ekibi misali,
noronlarin beyninizdeki hummali ¢aligmasi sirasinda iiretilen
tehlikeli metabolik atiklar: toplayip ortadan kaldirir.

Glimpatik sistem -yani destek ekibi- giin i¢inde de bir se-
kilde aktif olsa da Nedergaard ve ekibi uyku sirasinda bu sinirsel
temizlik cahiymasinin hiz kazandigim ortaya ¢ikardi. Derin NREM
uykusunun nabza benzeyen ritmiyle baglantil olarak beyinden
atik tahliyesinde 10 ila 20 kat artis gozleniyordu. Yogun bir gece
temizligi olarak da tammlanabilecek bu olayda glimpatik siste-
min arindirici galigmasi beyinde dolagan bir beyin omurilik sivisi
tarafindan gergeklestiriliyordu.

Nedergaard beyin omurilik s1visinin geceleri metabolik atiklar:
bosaltmada neden bu kadar etkili oldugunu agiklayan gagirtic: bir
kesifte daha bulundu. Beynin glia hiicreleri NREM uykusu sirasinda
boyut olarak yiizde 60’a kadar kiigiilerek néronlarin ¢evresindeki
boslugu genisletiyor ve beyin omurilik sivisimin giiniin sinirsel
faaliyetlerinden kalan metabolik atig etkili ve yeterli gekilde te-
mizlemesine imkén yaratiyordu. Biiyiik bir metropoldeki bina-
larin geceleri fiziksel olarak kiigiildiigiinii, belediyenin temizlik
ekiplerinin sokaklara atilmig ¢oplere kolayca ulasmasina ve aka-
binde basingh su piiskiirterek temizlenmedik kose kalmamasina
imkén sagladigim diigiiniin. Her sabah uyandigimizda bu derin
arinma sayesinde beyinlerimiz yeniden etkili bir gekilde islemeye
baglayabiliyor.

Peki, bunlarin Alzheimer hastahgyla ilgisi ne? Uyku sirasinda
glimpatik sistem tarafindan tahliye edilen toksik atiklardan biri de
Alzheimer hastaligiyla baglantih olan zehirli amiloid proteinidir.
Alzheimer hastaligiyla baglantisi olan “tau” adli proteinin ve giin
boyunca enerji ve oksijen yakarken néronlar tarafindan iiretilen
stres molekiillerinin de aralarinda oldugu diger tehlikeli metabolik
atiklar da uyku sirasinda gergeklesen bu temizlik siirecinde orta-
dan kaldirihir. Deney amaciyla bir farenin NREM uykusu almasim
onleyip onu uyanik tuttugunuzda beyindeki amiloid birikmesinde
hizl bir artig yaganir. Uyku olmayinca farelerin beyninde Alzhe-
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imer’la baglantil zehirli proteinin yam sira sayisiz toksik meta-
bolik artigin da birikiminde hizhi bir artig gozlenmektedir. Bagka
ve belki de daha basit bir ifadeyle, uyamkhk diigiik diizey beyin
hasari, uyku ise noérolojik temizliktir.

Nedergaard'm bulgularicemberde bizim bulgulanmizin cevapsiz
biraktigi bilgi boslugunu tamamladi. Yetersiz uyku ve Alzheimer
hastaliginin patolojisi hain bir dongiide etkilesim kuruyor. Yeterince
uyunmadiginda beyinde, o6zellikle derin uyku iireten bolgelerde
amiloid plakalar: olusuyor ve o kisimlara saldirarak onlar yipra-
tiyor. Bu saldir1 sonucunda kaybedilen derin NREM uykusu, gece-
leri beyinden amiloid atma becerisini azaltarak daha fazla amiloid
y1g1lmasina neden oluyor. Daha fazla amiloid daha az derin uyku,
daha az derin uyku daha fazla amiloid ve bu bdyle siiriip gidiyor.

Bu déngiiden bir tahmin doguyor: Yetiskinlik hayatimz bo-
yunca ¢ok az uyumamz Alzheimer hastaligina yakalanma riskinizi
artirir. Bu iligki bugiin artik insomnia ve uyku apnesi gibi uyku
bozukluklarindan magdur olan bireylerin de déhil oldugu sayisiz
epidemiyolojik ¢gahgmada net bir gekilde raporland.’ Parantez i¢inde
ve bilime dayanmadan Margaret Thatcher ve Ronald Reagan’in,
geceleri sadece dort beg saat uyuduklarim gururla olmasa da sik
sik dile getiren iki devlet yoneticisinin bu acimasiz hastahga ya-
kalanmasini her zaman merak uyandirici bulmusumdur. $u anki
ABD bagkam Donald Trump -o da geceleri sadece birkag saat uyu-
dugunu iddia edenlerdendir- bunu bir kenara not etmek isteyebilir.

Bu bulgulardan dogan daha radikal ve daha zit bir 6ngorii de
bir insanin uykusunu iyilestirerek Alzheimer hastaligina yakalanma

A.S. Lim vd., “Sleep Fragmentation and the Risk of Incident Alzheimer’s Disease

and Cognitive Decline in Older Persons,” Sleep 36 (2013): 1027-32; A. S. Lim vd.,
“Modification of the relationship of the apolipoprotein E epsilon4 allele to the
risk of Alzheimer’s disease and neurofibrillary tangle density by sleep.” JAMA
Neurology 70 (2013): 1544-51; R. S. Osorio vd. “Greater risk of Alzheimer's dise-
ase in olderadults with insomnia,” Journal of the American Geriatric Society 59
(2011): 559-62; ve K. Yaffe vd., “Sleep-disordered breathing, hypoxia, and risk
of mild cognitive impairment and dementia in older women,” JAMA 306 (2011):
613-19.
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riskini azaltabilecegimiz ya da en azindan baglangicim gecikti-
rebilecegimiz yoniindedir. Orta ve ileri yastaki yetigkinlerin uyku
bozukluklarinin bagariyla tedavi edilebildigi klinik galigmalardan
gecici destek dogdu. Sonug olarak s6z konusu bireylerin biligsel
gerileme hizi 6nemli 6lgiide yavagsladi ve Alzheimer hastahiginin
baglangici beg ile on yi1l arasinda 6telenebildi.’

Kendi arastirma grubum simdi beyninde yiiksek miktarda
amiloid bulunan ileri yagtaki bireylerde eksik kalan hafiza pe-
kigtirme fonksiyonunu belli bir seviyeye kadar onarabilen derin
NREM uykusunu yapay olarak artirmak igin bir dizi uygulanabilir
yontem gelistirmek i¢in galigiyor. Amacim, diigiik maliyetli ve tek-
rarh kullanim igin niifus diizeyinde ¢ogaltilabilecek bir yéntem
bulabilirsek 6nlem olugturabilmek. Toplumun Alzheimer’a karg:
savunmasiz bireylerinin azalan uykularini Alzheimer hastalig
noktasina erigilmesinden onlarca yil 6nce takviye etmeye basla-
yarak hayatin sonraki donemlerinde demanstan kaginabilir mi-
yiz? Bunun yiice bir hedefoldugunu kabul ediyorum ve Ay’a roket
firlatma diizeyinde bir aragtirma hedefi oldugunu séyleyenler de
olacaktir. Ancak tipta bu yaklagimi kirkh ve ellili yaglarindaki
daha yiiksek risk grubunda yer alan bireylere kardiyovaskiiler
rahatsizliklarin onlarca yil sonra tedavi edilmesi yerine bagtan
onlenmesi igin lipit diigiiriicii ilaglar yazarak zaten kullandigimizi
hatirlatmakta fayda var.

Yetersiz uyku Alzheimer hastaligiyla bagdastirilan sayisiz risk
faktoriinden sadece biridir. Uyku tek basina demansi ortadan kal-
diracak sihirli degnek olmaya yetmeyecektir. Ancak hayat boyunca
uykuya 6ncelik vermek Alzheimer hastahig) riskini azaltmada agikga
o6nemli bir faktore doniigiiyor.

S. Ancoli-Israel vd, “Cognitive effects of treating obstructive sleep apnea in
Alzheimer's disease: a randomized controlled study,” Journal of the American
Geriatric Society 56 (2008): 2076-81; ve W.d.S. Moraes vd., “The effect of donepezil
on sleep and REM sleep EEG in patients with Alzheimer’s disease: a double-blind
placebo-controlled study,” Sleep 29 (2006): 199-205.
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8. BOLUM

Kanser, Kalp Krizleri ve

Daha Kisa bir Hayat
Uykusuzluk ve Beden

Bir zamnanlar, “Uyku, beslenme ve egzersizin yaninda saghgn iigiincii
siitunudur,” demeye bayilirdim. Simai bu ezgiyi degistirdim. Uyku
bir siitundan daha fazlasi, saghgin diger iki burcunun iistiine inga
edildigi temeldir. Uykunun sagladig temeli yok ettiginiz ya da
biraz zayiflattigimz zaman, birazdan gorecegimiz gibi dikkatli
beslenme ve fiziksel egzersiz etkisini kaybeder.

Ancak uyku kaybinin saghk iizerindeki sinsi etkisi ok daha
derinlere uzamyor. Uyku kisaldig) zaman bedendeki biitiin major
sistemler, dokular ve organlar zarar goriir. Saghigimzin higbir yonii
uyku kaybinin verdigi isaretten kurtulamaz ve hasarsiz kagamaz.
Evinizdeki patlak bir borudan tasan su gibi, uyku eksikliginin etki-
leri de biyolojinin her kdsesine, her hiicresine sizacak ve 6ziiniizii,
DNA'niz1 bile degistirecektir.

Odagimizi geniglettigimizde onlarca y1l boyunca milyonlarca
insam takip altinda tutan yirmiden fazla biiyiik ol¢ekli epidemi-
yolojik ¢aligmanin tamam aym agik iliskiyi raporladi: N kadar
az uyursaniz hayatimz o kadar kisalir. Geligmis iilkelerde kalp
hastaliklar, obezite, demans, diyabet ve kanser gibi saghk sistem-
lerini fel¢ eden hastaliklarin ve 6liimiin basta gelen nedenlerinin
hepsi uykusuzlukla bir bag tagimaktadir.
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Bu bdliimde, yetersiz uykunun insan viicudunun major fiz-
yolojik sistemlerine -kardiyovaskiiler, metabolik, bagisiklik ve
iireme- zarar veren pek ¢ok yoniinii ele alacagz.

UYKU KAYBI VE KARDIYOVASKULER SISTEM

Saghksiz uyku, saghksiz kalp. Basit ve dogru. 2011 yilinda yapilan
ve sekiz iilkede farkli yas, irk ve etnik kokenden yarim milyondan
fazla erkegin ve kadimin incelendigi bir galigmay ele alahim. Gittikge
kisalan uyku siiresi, caliymanin baglangicindan itibaren yedi ila
yirmi bes y1l iginde koroner kalp hastaligina yakalanma ve/veya
olme riskinde yiizde 45 artisla iliskilendirildi. Benzer bir iligki
Japonya’da 4000'den fazla erkek iggi iistiinde yapilan bir ¢gahgmada
da gozlemlendi. On dort yili agkin bir siire boyunca alti saat veya
daha az uyuyanlarin bir ya da daha fazla kalp krizi gegirme riski,
altisaatten fazla uyuyanlara gore yiizde 400 ila 500 oraninda daha
yiiksekti. Bu galigmalarin ¢ogunda kisa uyku ve kalp rahatsizhig
arasindaki iligkinin sigara igmek, fiziksel aktivite ve viicut kiitlesi
gibibilinen diger kardiyak risk faktorlerinin sabitlenmesi durumunda
bile giiciinii korudugunu 6zellikle belirtmeliyim. Uykusuzluk tek
bagina kendi bagimsiz kalp krizini yaratmaya yetiyor.

Hayatin orta donemine yaklagirken viicudumuz yipranmaya
baglar ve saglik direncimiz diisiige, yetersiz uykunun kardiyovas-
kiiler sistem iizerindeki etkisi artiga gecer. Gecede alt1 saatten
daha az uyuyan kirk bes yas ve iistii yetigkinlerin hayatlarinda
kalp krizi veya fel¢ gegirme olasilig1 gecede yedi veya sekiz saat
uyuyanlara gore yiizde 200 daha fazladir. Bu bulgular aile ve ¢a-
higma sartlarinin bizi ne yazik ki tam aksini yapmaya tegvik ettigi
orta yaglarda uykuya 6ncelik vermenin ne kadar 6nemli oldugunu
vurgulamaktadir.

Kalbin uykusuzlugun agirhg altinda bu kadar ¢arpici sekilde
ezilmesi kismen tansiyonla alakalidir. Sag 6n kolunuza bakin ve
goziiniize bazi damarlan kestirin. Sol elinizi dirsegin hemen al-
tindan sag kolunuza sarip onu turnike gibi sikica kavradiginizda
o damarlarin gismeye bagladigim goreceksiniz. Biraz iirkiitiicii,
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degil mi? Az miktarda uyku kaybinin biitiin viicudunuzdaki da-
marlara basing yaparak damarlarin duvarlarini esnetip germesi
da bir o kadar iirkiitiiciidiir. Yiiksek tansiyon giiniimiizde o kadar
yaygin ki ne kadar 6liimciil oldugunu unutuyoruz. Sadece bu yil
hipertansiyon, kalp yetmezligi, iskemik kalp hastalig1, inme veya
bobrek yetmezligi 7 milyondan fazla insanin canim alacak. Bu
babalarin, annelerin, biiyiikanne ve biiyiikbabalarin ve sevilen
dostlarin ¢ogunun yitirilmesinden yetersiz uyku sorumludur.

Uyku kaybinin daha 6nce kargilagtigimiz diger sonuglarinda
oldugu gibi, kardiyovaskiiler sisteminizin iistiinde 6l¢iilebilir bir
etki yaratmasi igin biitiin geceyi hi¢ uyumadan gecirmeniz gerek-
mez. Tek gecelik az miktarda bir uyku azalmasi -bu sadece bir iki
saatlik de olabilir- kiginin kalbinin kasilma oranin saatler iginde
hizla artiracak ve damar diizeniigindessistolik kan basincim énemli
6lgiide yiikseltecektir.” Bu deneylerin sadece birkag saat 6ncesine
kadar saglikh kardiyovaskiiler sistemlere sahip geng, formda bi-
reyler iistiinde gerceklestirilmis olmasi teselli olmayacaktir. Bu
tiir bir fiziksel zindelik bile kisa gece uykusuyla bag edemez, ona
kars1 direnemez.

Kalp hizimiz1 artirmanin ve kan basincinizi yiikseltmenin
otesinde uykusuzluk sorunlu kan damarlarinin, 6zellikle kalbi
besleyen ve koroner arterler olarak bilinen damarlarin dokusunu
iyice yipratir. Bu hayat koridorlarinin kalbinize her zaman kan
tedarik etmek ilizere temiz ve agik olmas1 gerekmektedir. O ge-
gitleri daralttigimizda ya da tikadigimizda kalbiniz kanda oksijen
azhiginin neden oldugu ve halk arasinda “ciddi kalp krizi” olarak
adlandirilan kapsaml ve genelde dliimciil bir krizle kargi kargiya
kalabilir.

Koroner arter tikamkliginin bir nedeni ateroskleroz olarak
bilinen, kalp koridorlarinin kalsiyum atiklar: igeren sertlesmis
plakalar nedeniyle tikanmasidir. Sikago Universitesi’'ndeki aras-

-

0. Tochikubo, A. Ikeda, E. Miyajima ve M. Ishii, “Effects of insufficient sleep on
blood pressure monitored by a new multibiomedical recorder,” Hypertension 27,
no. 6 (1996): 1318-24.
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tirmacilar, herhangi bir kalp rahatsizlig1 ya da ateroskleroz belirtisi
gostermeyen orta yasta yaklagik 500 saghkl yetigkin iizerinde bir
aragtirma gergeklestirdi. Birkag y1l boyunca bu katilimcilarin ko-
roner arterlerinin saghigim ve uyku diizenlerini takip ettiler. Her
gece bes alt1saat ya da daha az uyuyan bireylerin sonraki beg y1l
icinde koroner arterlerinde kalsifikasyon goriilme riski, yedi veya
sekiz saat uyuyanlara gore yiizde 200 ila 300 daha fazla artiyordu.
Bu bireylerin uyku yetersizligi, aksi takdirde genis kalacak ve kalbi
kanla besleyecek kritik gegitlerin tikanmas ve kalbi besleyemeyerek
koroner kalp krizi riskini 6nemli 6l¢iide artirmasiyla iligkilendirildi.

Uykusuzlugun kardiyovaskiiler saghgi bozdugu mekanizmalar
¢ok cesitlidir ama hepsi de sempatik sinir sistemi denen ortak bir
suclunun etrafinda toplaniyor gibi gériiniiyor. Bu yaniltici ismin
sizde uyandirdig sevgi ve sefkat ¢agrigimlarin bir kenara itin.
Sempatik sinir sistemi azimle hareketlendirir, kigkirtir ve hatta
tahrik eder. Gerekirse viicudun igindeki eski evrimsel “savag ya da
kag” stres tepkisini kapsaml bir gekilde ve sadece birkag saniye
icinde harekete gegirir. Biiyiik bir ordunun bagarih komutan gibi
sempatik sinir sistemi de solunumdan bagisikliga, stres kimya-
sallarindan tansiyona ve kalp hizina kadar viicudun ¢ok gesitli
fizyolojik boliimlerinde faaliyete 6nayak olabilir.

Sempatik sinir sisteminin normalde sadece dakikalar ya da
saatler boyunca kisa siireli olarak kullanilabilen akut stres tepkisi
gercek fiziksel saldir1 potansiyeli gibi inandirici tehdit sartlar al-
tinda hayli uyarlanabilirdir. Amag hayatta kalmaktir ve bu tepkiler
bu amaca ulagmak i¢in hizli harekete gegcmeyi destekler. Ancak
bu sistemi uzun siire “a¢ik” birakirsaniz sempatik aktivasyon,
uyarlanabilirligini kaybeder. Hatta oldiiriicii olabilir.

Son elli y1lda birkag istisna disinda uyku eksikliginin insan
bedeni iistiindeki etkisinin aragtirildig: biitiin deneylerde agin aktif
bir sempatik sinir sistemi gozlemlendi. Yetersiz uyku hali siirdiigii
miiddetge ve sonrasinda bir siire daha viicut belli bir “savag ya da
ka¢” halinde kalir. Tedavi edilmemis uyku bozuklugu ve uykuyu
veya kalitesini kisitlayan asir1 ¢aligma saatleri olanlarda ya da
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uykuyu ihmal eden bireylerde bu durum yillarca siirebilir. Devri
uzun siire durmadan motoru bagirtacak kadar yiikseltilen bir
arac gibi, sempatik sinir sisteminiz de uykusuzluk sonucu siirekli
bir agir1 yitkklenme haline itilir. Sempatik aktivasyonun bu israrci
giiciiniin viicudunuzda yaratacag sikintilar hor kullamlmig bir
ara¢ motorunun bozuk pistonlari, contalari ve gicirdayan dislileri
misali her tiirlii saghk sorunuyla si1zintiya yol agacaktur.

Uykusuzluk, agir aktif sempatik sinir sisteminin bu merkezi
gecis yolu iizerinden biitiin viicudunuza bir saglik hasar1 dalgasi
gibi yayilacak domino etkisini tetikler. ise normalde kalbinizin
kasilma hizimi artirmasini 6nleyen dinlenme frenini ortadan kal-
dirarak baslar. Bu fren serbest birakildig1 zaman uzun siireli nabiz
artig1 yagarsiniz.

Uykusuz kalan kalbiniz daha hizh attik¢a damar sistemi-
nizde pompalanan' kanin hacimsel hiz1 da artar ve bu, beraberinde
tansiyonunuzda artig1 getirir. Ayn1 anda kortizol adi verilen stres
hormonunda da agin aktif durumdaki sempatik sinir sisteminin
tetikledigi kronik bir yiikselme gergeklesir. Uzun siireli kortizol
tagkininin istenmeyen sonuglarindan biri de bu kan damarlarinin
daralarak kan basincinda daha da biiyiik bir artigi tetiklemesidir.

Durumu daha kétiilestirmek ister gibi, viicudun 6nemli bir
sifacis1olan ve normalde geceleri salgilanan biiyiime hormonu da
bu uykusuzluk halinde kesilir. Biiyiime hormonu endotel denen
damar zarlarini tazelemeyince bu zarlar yavag yavag biitiinliiklerini
kaybetmeye baglar. Bu da yetmezmisg gibi uykusuzlugun damar
sisteminize yiikledigi yiiksek kan basinci sikintisi, zarar géren bu
damarlan etkin bir gekilde tamir edememenize neden olur. Viicu-
dunuzdaki bu hasarh ve giigten diismiis damar tesisat1 sistematik
olarak ateroskleroza (arterlerin tikanmasi) yatkinlagir. Damarlar
yartilir. Bu, patlama sonrasi en yaygin 6liim sebeplerinin kalp krizi
ve inme oldugu, patlamaya hazir bir bomba halidir.

Bu zararlar selalesini eksiksiz bir gece uykusunun normalde
kardiyovaskiiler sisteme sagladig faydalarla kiyaslayin. Ozellikle
derin NREM uykusu sirasinda beyin, viicudun sinir sisteminin
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“savag veya ka¢” sempatik dalina yatigtirica bir sinyal gonderir.
Sonug olarak derin uyku yiikselen kan basinci, kalp krizi, kalp
yetmezligi ve inmeyle es anlamh olan bu fizyolojik streste artig
onler. By, kalbinizin kasilma hizi iistiinde yatigtirici bir etkiyi de
icerir. Derin uykunuzu hipertansiyon ve inmeyi 6nlemeye ¢alisan
gece mesaisindeki kan basinci yonetiminin dogal bigimi olarak
diigiiniin.

Bilimi genis kitlelere konugma veya yaz1 yoluyla aktaracagim
zaman, dinleyici ve okuyucu kitlesini géziimiin 6niinde hayatlarim
kaybetmesinler diye, bitmek bilmeyen 6liim istatistikleriyle bom-
bardimana tutmak konusunda her zaman temkinli davranirim.
Ortada uykusuzluk alaninda yapilmig bunca zorlayic1 ¢ahisma
varken bunu yapmamak ¢ok zor. Ancak genellikle insanlarin bu
noktay1 kavrayabilmesi igin tek bir sagirtic1 sonug yeterli oluyor.
Kardiyovaskiiler saghk acisindan bu bulgunun her yil 1,5 milyar
insamin uykularin her gece bir saat veya daha kisa siire azaltmaya
mecbur edildigi “kiiresel bir deney”den geldigine inanmyorum. Siz-
lerin de yaz saati uygulamasi olarak da bilinen bu deneyin pargasi
oldugunuza inanyorum.

Kuzey yarim kiirede mart ayinda gegcilen yaz saati uygula-
masl pek ¢ok insanin bir saatlik uyku firsatindan feragat etmesine
neden oluyor. Arasgtirmacilarin yaptig gibi milyonlarca giinliik
hastane kaydim bir ¢izelgeye aktarsaydimiz 6nemsiz goériinen bu
uyku azhgimn ertesi giin kalp krizlerinde korkutucu ve ani bir
artiga neden oldugunu goriirdiiniiz. igin etkileyici yam bunun iki
yo6nlii bir durum olmasidir. Kuzey yarim kiirede sonbaharda sa-
atler ileri alindiginda ve bir saatlik uyku imkam kazandigimizda
kalp krizi oranlar1 hemen hizla diigiise gegiyor. Aym yiikselme ve
diigiis iligkisinin trafik kazalarinin sayisinda da goriilmesi, dikkat
dagilmalar1 ve mikrouykular yoluyla beynin de bu kiigitk uyku
sapmalarina kalp kadar hassas oldugunu gostermektedir. Pek gok
insan tek bir gece bir saatlik bir uyku kaybi yagamayi gok biiyiit-
mez, 6nemsiz bulur. Oysa gergek tam aksidir.
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UYKU KAYBI VE METABOLIZMA:
DIYABET VE KiLO ARTISI

Ne kadar az uyursamz bir geyler yeme olasihigimz o kadar artar.
Buna ek olarak viicudunuz o kalorileri, 6zellikle kanimzdaki geker
konsantrasyonlarini etkin bir gekilde idare edemez. Bu iki nedenle
gecede yedi ya da sekiz saatten az uyumak kilo alma, fazla kilolu
veya obez olma ve tip-2 diyabete yakalanma olasihinizi artiracaktir.

Diyabetin kiiresel saglik maliyeti yilda 375 milyar dolardir.
Obeziteninki ise 2 trilyondan fazladir. Ote yandan gereginden az
uyuyan birey i¢in saghk, hayat kalitesi ve vaktinden 6nce 6liim
maliyeti daha anlamhdir. Uykunun sizi diyabet yoluna soktugu
ve obeziteye yol agtig) artik iyi anlagilan ve inkar edilemez bir
gergcektir.

DIYABET

Seker tehlikeli bir geydir. Diyetinizde de yle ama ben burada kan
dolagiminizda dolasan gekerden bahsediyorum. Asin yiiksek kan
sekeri ya da glikoz diizeyi haftalar ve yillar iginde dokulariniza ve
organlariniza sasirtic1 derecede zarar verir, saghigimzi bozar ve
omriiniizii kisaltir. Korliikle sonuglanabilen goz rahatsizliklar,
yaygn olarak uzuvlarin kesilmesiyle sonuglanan sinir hastaliklan
ve diyaliz veya organ naklini gerektiren bobrek yetmezlikleri tipki
hipertansiyon ve kalp hastaliklar gibi uzun siire yiiksek seyreden
kan sekerinin sonucudur. Ancak en yaygin olan ve diizensiz kan
sekeriyle ilgili olan, tip-2 diyabettir.

Saglikh bir bireyde insiilin hormonu viicut hiicrelerinin kan
dolasimindaki glikozu, yemeklerden sonra oldugu gibi, yiikseldi-
ginde hizla emmesini tetikleyecektir. Insiilinden talimat alan viicut
hiicreleriniz yiizeylerinde, saganak yagis halinde bile gorevini etkin
bir sekilde yapan muhtegem yol kenar: giderlerini aratmayan ozel
kanallar acar. Bu kanallar transit arterlerden akan glikoz seliyle
bag etmekte ve aksi takdirde kan dolagiminda tehlike arz edecek
bir seker baskinini 6nlemekte sikint1 yagamaz.
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Ancak viicudunuzdaki hiicreler insiiline tepki vermeyi birakir-
larsa kandaki glikozu da etkin bir sekilde ememezler. Tikanan ya
da yanhghkla kapatilan yol kenar: giderlerinde oldugu gibi, hizla
yiikselen kan gekeri de giivenli seviyelere diigiirillemez. Bu noktada
viicut hiperglisemik duruma gegmistir. Bu durumun siirmesi ve
viicudunuzdaki hiicrelerin yiiksek glikoz diizeyleriyle bas edeme-
mesi durumunda diyabet 6ncesi duruma giris yapar ve zamanla
tam bir tip-2 diyabet hastasi olursunuz.

Uyku kayb: ve anormal kan sekeri arasindaki baglantinin ilk
uyar igaretleri birgok kitaya yayilan genis ¢aph epidemiyolojik
calismalarla ortaya ¢ikarildi. Birbirinden bagimsiz aragtirma grup-
lan rutin olarak gecede alti saatten daha az uyuyan bireylerde
cok daha fazla yiiksek tip-2 diyabet oranlar1 saptadilar. Viicut
agirhg, alkol, sigara, yas, cinsiyet, irk ve kafein kullanim gibi
diger faktorler diizenlendiginde bile aradaki iligki kayda degerdi.
Ancak bu ¢aligmalar ne kadar giiglii olsa da nedenselligin yonii
hakkinda bilgi vermiyor. Diyabet mi uykunuzu zedeler, yoksa kisa
uyku viicudunuzun kan gekerini diizenleme becerisini kisitlayarak
diyabete mi neden olur?

Bu soruya cevap vermek igin bilim insanlarinin herhangi bir
diyabet belirtisi ya da kan sekeri sorunu olmayan saglikl yetis-
kinlerle 6zenle kontrol edilen deneyler yapmalari gerekti. Bu ¢ahs-
malarin ilkinde katihmcilar alt1 gece boyunca dort saatlik uykuyla
sinirlandirildi. O haftanin sonunda bu (6ncesinde saglikh olan)
katilimcilarin standart dozda glikozu sindirme yeterliliklerinde
tamamen dinlenmig hallerine kiyasla yiizde 40 azalma saptand..

Size bunun ne anlama geldigi konusunda bir fikir vermek i¢in
sunu belirtelim: Aragtirmacilar bu kan sekeri sonuglarimi durumdan
habersiz bir aile doktoruna gésterselerdi o doktor, hastasim aminda
diyabet 6ncesi olarak simiflandirirdi. Geri doniigii olmayan tip-2
diyabetin gelismesini 6nlemek i¢in hizli bir miidahale program
baglatirdi. Diinyanin dort bir yaninda sayisiz bilim laboratuvar,
bazilari uyku miktarinda ¢ok daha hafif bir azaltma yapmasina
ragmen kisa uykunun bu telas verici etkisini dogruladi.
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Uvku eksikligi viicudun etkin kan gekeri kontroliine nasil darbe
vuruvor? insiilin salgisin1 engelleyip hiicrelerin glikozu emme tali-
mat1 almasim 6nleyerek mi? Yoksa hiicrelerin kendisi aksi takdirde
normal bir gekilde var olan insiilin mesajina tepkisizlesiyor mu?

Daha 6nce gordiigiimiiz gibi bunlarin her ikisi de dogru olmakla
birlikte ikinci gikki igaret eden daha fazla kamt var. Yukaridaki
deneylerin sonunda katihimcilardan kiigiik doku 6rnekleri alinarak
ya da biyopsi yoluyla hiicrelerinin nasil igledigini inceleyebiliriz.
Katihmcilarin bir haftaboyuncadoért ila bes saatlik uykuyla sinir-
landirilmasinin ardindan bu yorgun bireylerin hiicrelerinin insiilini
algilama oraninda diigiis gézlendi. Uykunun yetersiz birakildig
bu 6rneklerde hiicreler insiilinden gelen mesaja inatla direniyor ve
yiizey kanallarim agmay1 reddediyordu. Hiicreler tehlikeli boyutta
yiiksek glikoz seviyelerini sindirmek yerine itiyordu. Yol kenan
giderlerinin tamamen kapanmasi kan sekeri diizeyinin gittikce
yiikselmesine ve diyabet oncesi hiperglisemiye yol agiyordu.

Genel niifusun biiyiik bir kismi diyabetin ciddiyetini anlasa da
gergek yiikiinii tam olarak idrak edemeyebilir. Daha yiiksek saghk
sigortasi primlerine neden olan hasta bagina 85 bin dolar1agan orta-
lama tedavi maliyetinin 6tesinde diyabet, kisinin 6mriinden yaklagik
on sene kisaltmaktadir. Kronik uykusuzluk tip-2 diyabetin birinci
diinya iilkeleri arasinda tirmaniga gegmesininbaglica nedenlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Ustelik 6nlenebilir bir nedendir.

KiLO ARTISI VE OBEZITE

Uykunuz kisalinca kilo alirsiniz. Birden fazla gii¢ bel ¢evrenizi
kalinlagtirmak igin ig birligi yapar. Bu giiglerden ilki igtahi kontrol
eden iki hormondur: leptin ve ghrelin.” Leptin aglik hissinin sin-
yalini verir. Kaninizdaki leptin seviyesi artinca istahiniz kapanir
ve iginizden bir sey yemek gelmez. Tam aksine ghrelin de giiclii

Leptin ve ghrelin kulaga iki Hobbit ismi gibi gelebilir ama leptin kelimesi Yu-
nanca ince anlamina gelen leptos'tan, ghrelin ise Proto-Hint-Avrupa dil ailesinde
bityiime igin kullanilan ghre teriminden gelmektedir.
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aghk hissini tetikler. Ghrelin seviyelerindeki artig istah1 da artirir.
Bu hormonlardan herhangi birindeki dengesizlik yeme istegini
ve dolayisiyla viicut agirhgin artirabilir. ki hormonu da yanhs
istikamette bozdugunuzda kilo artig1 neredeyse kesinlesir.

Sikago Universitesinden meslektagim Doktor Eve Van Cauter
son otuz yildir uyku ve istah arasindaki baglanti iizerinde hem
zekice hem de etkili bir caligma yiiriitiiyor. Van Cauter bireyleri
gece boyunca uykusuz birakmak yerine daha gergekgi bir yak-
lagim denedi. Sanayilesmis toplumlarda bireylerin iigte birinden
fazlasinin hafta boyunca her gece alti saatten az uyudugunu fark
etti. Bu yiizden tamamen normal viicut agirhginda saghkh geng
yetigkinler iistiinde bir dizi ¢galigmada bu toplumsal agidan tipik
olan kisa uyku diizeninin leptinin, ghrelinin veya her ikisinin bir-
den diizeylerini bozmaya yetip yetmedigini incelemeye basladi.

Van Cauter’in ¢galigmalarinda katilimci olmak bir otelde bir
hafta misafir olmaktan farksizdir. Kendinize ait bir odaniz, ya-
taginiz, temiz carsaflariniz, televizyonunuz, internet erigiminiz,
bedava cay ve kahve disinda -kafeine izin olmadig i¢in- her ge-
yiniz olur. Deneyin bir bacaginda, bes gece boyunca baginiza yer-
lestirilmis elektrotlarla sekiz buguk saat uyumaniza izin verilir.
Sonraki bacakta beg gece boyunca yine elektrotlarla kayit altina
alinan beger saatlik uyku izniniz olur. Her iki agamada aym miktar
ve tipte yiyecekler tiiketirsiniz ve fiziksel aktivite diizeyiniz aym
tutulur. Aghk duygunuz ve gida ahhminiz tipki kanimzdaki leptin
ve ghrelin miktar gibi her giin izlenir.

Bu deney tasarimini bir grup saghkl ve formda katilimci
iistiinde kullanan Van Cauter, bireylerin gecede dort ila bes saat
uyuduklarinda daha igtahh olduklarini ortaya gikardi. Bu durum
normal bir gekilde giinde sekiz saat ya da daha fazla uyuyan bi-
reylerin aglik diizeylerini kontrol altinda tutmaya yeten miktarda
yiyecegin verilmesine ve benzer diizeyde aktif olmalarina ragmen
gecerliydi. Aghk diirtiisiindeki giiglii yiikselig ve igtahta artig ra-
porlanmasi daha yetersiz uyunan ikinci giinde ger¢eklesmigti.

Sikint1 leptin ve ghrelin adindaki iki karakterdeydi. Yetersiz
uyku, tokluk hormonu leptini diigiiriirken, aglik hormonu da ghrelini
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yiikseltiyordu. Ortada klasik bir fizyolojik aym sug igin iki kez ceza
yeme durumu vardi: Katilimcilar az uyuma sugunu isledikleri i¢in
once “tokum” sinyalinin sistemlerinden kaldirilmasiyla, sonra da
“hala agim” sinyalinin katlanmasiyla iki kez cezalandirihyordu.
Sonug olarak yeterince uyumadiklarinda katihmcilar yemek kar-
sisinda doyum hissetmiyordu.

Metabolizma agisindan bakildiginda, uykusu kisitlanan bireyler
achk kontrollerini yitirmislerdi. Van Cauter bu bireyleri toplumu-
muzda kimilerinin “yeterli” gordiigii uyku siiresiyle (gecede beg
saat) kisitlayarak hormonal yeme arzusunun kefeleri arasinda derin
bir dengesizlige neden olmustu. “Yemeyi birak” diyen kimyasal
mesaji (leptin) sustururken aym anda “liitfen yemeye devam et”
diye haykiran hormonal sesi (ghrelin) yiikselttiginizde istahimz,
uykunuzun yetersiz oldugu durumda, krallara layik bir 6giinden
sonra bile tam anlamiyla tatmin olmaz. Van Cauter’in bana ¢ok
zarif bir gekilde anlattig: gibi, uykusuz bir viicut bollugun orta-
sinda bile aglik feryatlan koparr.

Fakat ag hissetmek ve gergekten daha fazla yemek aym sey
degildir. Daha az uyudugunuzda gergekten daha fazla m yersiniz?
Bel ¢evreniz gergekten istahimzdaki artig yiiziinden mi genigler?

Van Cauter bir bagka 6nemli ¢caliymasinda bunun dogrulu-
gunu ispatladi. Bu deneydeki katihmcilar da dayanak gizgisi gorevi
iistlenen iki farkh sarta tabi tutuldular: dort gece boyunca yatakta
sekiz buguk saat ve dort gece boyunca yatakta dort buguk saat.
Her giin, her iki sart altindaki katihmcilar aym fiziksel aktivite
diizeyiyle sinirlandirildilar. Her giin yemege erigimleri kisitland
ve aragtirmacilar iki deneysel manipiilasyon arasindaki kalori
titkketimini titizlikle saydilar.

Kisa uykuda bireyler rutin olarak tam gece uykusu aldiklar
zamanlaragore giinde 300 kalori daha fazla —ya da deney son bul-
madan 1000 kaloriden fazla- tiikettiler. Benzer degigimler insanlara
on giinii agkin bir siire boyunca bes ila alt1 saatlik bir uyku siiresi
verdiginizde de gercgeklesiyordu. Bu siireyi, bir ay1 uykunun mucize
eseri bollagtig1 tatilde gececek bir yila uzattiginizda ekstradan 70
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binden fazla kalori titketmig olursunuz. Kalori tahminlerine vur-
dugunuzda bu, her yil bes ila yedi kilo almak anlamina gelir (ve
¢ogumuzun bu fikre ac1 verici derecede agina oldugunu saniyorum).

Van Cauter’in bir sonraki deneyi en gagirticisi (ve en geytancasi)
oldu. Formda ve saghkl bireyler bir 6nceki deneydeki iki farkh
kosula tabi tutuldular: dért gece boyunca yatakta sekiz buguk
saat ve dort gece boyunca yatakta dort buguk saat. Ancak her
iki deneysel kosulun son giiniinde farkl bir gey oldu. Katilimci-
lara dort saatlik bir siireye yayilmig ek bir yemek biifesi sunuldu.
Onlerine etten sebzeye, ekmekten patatese, salatadan meyve ve
dondurmaya kadar ¢ok gesitli yiyecekler siralanmigti. Ote yandan
bir kosede kurabiyeler, gikolatalar, cipsler ve krakerlerle dolu ek bir
atigtirmalik standi vardi. Katilimcilar dort saat boyunca istedik-
lerini yiyebileceklerdi, hatta siirenin ortalarina gelindiginde biife
tazelenecekti. Katilimcilar dogal yeme diirtiilerinde degisiklige
neden olabilecek sosyal ve yaftalayici etkilerin kisitlanmasi igin
yemeklerini tek baglarina yiyeceklerdi.

Biifenin ardindan Van Cauter ve ekibi bir kez daha katilimci-
larin nelerden ve ne kadar yediklerini degerlendirdi. Ogle yemegi
biifesinden neredeyse 2000 kalori almalarina ragmen uykudan
mahrum kalan katihmcilar atigtirmalik standina dalmiglardi. Tam
ogiiniin iistiine her gece eksiksiz uyuduklar1 zamanlara kiyasla
ek olarak 330 kalorilik atigtirmalik tiiketmiglerdi.

Bu davramsla ilgili olarak yakin zamanda uyku kaybimn kandaki
endocannabinoid diizeylerini artirdig: yoniinde bir kesif yapilda.
Adindan datahmin edebileceginiz gibi endocannabinoid’ler viicut
tarafindan iiretilen ve uyusturucu olarak kullanilan kenevire ¢ok
benzeyen kimyasallardir. Marihuana kullaniminda oldugu gibi bu
kimyasallar da igtah1 uyarir ve atigtirma arzusunu artirir.

Endocannabinoid’lerdeki bu artis1 leptin ve ghrelindeki uyku-
suzluk kaynakh degisikliklerle bir araya getirdiginizde sizi tek bir
yone iten bir kimyasal mesajlar harmani elde edersiniz: agir1 yeme.

Uykusuzken daha ¢ok yememizin nedeninin uyanik kaldi-
gimuz siirede ekstra kalori yakmamiz oldugunu savunanlar var.
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Ne yazik ki bu dogru degil. Yukarida anlatilan uyku kisitlamah
deneylerde, iki kosul arasindakaloriharcamaagisindan higbir fark
yok. Deneyi, bireyi yirmi dort saat araliksiz uykusuz birakarak ug
noktaya tagirsamz birey, sekiz saat uyku igeren bir yirmi dort saate
kiyasla fazladan sadece 147 kalori yakacaktir. Oyle gériiniiyor ki
uyku hem beyin hem de viicut i¢cin metabolik agidan hayli aktif bir
durum. Bu nedenle biiyiik miktarlarda kalori tasarrufu yapmak
icin uyudugumuzu 6ne siiren teoriler artik kabul gérmiiyor. Kiigiik
kalori tasarruflar1 uyuyakalmakla bagdastirilan hayatta kalmayla
ilgili tehdit ve dezavantajlara agir basamaz.

Daha 6nemlisi uykusuz kaldigimizda aldiginiz ekstra kaloriler
uyanikken yaktifimz ekstra enerjiyi gegmektedir. En koétiisii de su: Bir
insan ne kadar az uyursa hissettigi enerji de gergek hayatta egzersiz
yapma istegi de o kadar diiser. Yetersiz uyku obezite i¢in miikemmmel
bir regetedir: daha fazla kalori alimi, daha az kalori tiiketimi.

Kisa uykunun neden oldugu kilo artisi sadece miktar ola-
rak daha fazla yemekle degil, yediginiz seylerdeki degisiklikle de
alakaldir. Farkh ¢galigmalar inceleyen Van Cauter uyku her gece
birkag saat azaltildiginda tathya (6r. kurabiyeler, gikolata ve don-
durma) agerme ve karbonhidrat agisindan zengin yiyeceklere (or.
ekmek ve makarna) ve tuzlu atigtirmaliklara (or. patates cipsi ve
krakerler) yiiklenme oraninin yiizde 30 ila 40 oraninda arttigim
fark etti. Protein agisindan zengin (or. et ve balik) yiyeceklere, siit
iiriinlerine (6r. yogurt ve peynir) ve yagh yiyeceklere ilgideki artig
uykusuz katilimcilarda yiizde 10 ila 15'le simirh kahiyordu.

Uykusuz kaldigimizda elimizin altindaki sekerlere ve komp-
leks karbonhidratlara meylimiz neden artar? Aragtirma ekibimle
birlikte yiyeceklere bakan ve se¢im yapan insanlarin beyinlerini
taradik ve her yiyecegi ne kadar arzuladiklarim puanladik. Beynin
icindeki degisikliklerin yiyecek tercihlerindeki uykusuzluk kaynakh
bu sagliksiz kaymay agiklayabilecegi tezinden yola ¢iktik. Temel
zevke yonelik yiyecek arzumuzu normalde zapt eden diirtii kontrol
alanlarimizda tam tahillar ve yesil yapraklhilar yerine tath ¢éreklere
ve pizzaya uzanmamiza neden olan bir ¢okiis mii yasaniyordu?
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Ortalama kilodaki saghkl bireyler bu deneye iki kez katildi-
lar - ilkinde tam gece uykusu aldiktan sonra, ikincisinde bir gece
uykusuz birakildiktan sonra. Her iki durumda da gilek, elma ve
havug gibi meyve sebzelerden dondurma, makarna ve ¢orek gibi
yiiksek kalorili gidalara kadar genis bir yelpazede benzer seksen
yiyecek imgesini gordiiler. Katilimcilarin dogru ya da en uygun
bulduklari degil, canlarinin gektigi yiyecekleri segtiklerinden emin
olmak i¢in onlar tegvik ettik; MRI makinesinden ¢iktiklari zaman
onlara gorev sirasinda canlarinin en ¢ok ¢ektigini sdyledikleri yi-
yecekleri ikram ettik ve yemelerini rica ettik!

Aym bireyin iki koguldaki beyin faaliyetlerini kargilagtirirken
sunu kesfettik: Prefrontal korteksin diigiinceye dayanan yargilar
ve kontrollii kararlar i¢in gerekli olan denetsel bolgeleri uykusuz
olduklarinda faaliyetlerinde suskun kalmigti. Aksine, motivas-
yonlar ve arzuyu yonlendiren daha ilkel derin beyin yapilarinin
yiyecek imgelerine tepkisi artmigti. Beyin faaliyetinin kasti kont-
roliin olmadig1 daha ilkel bir kalibina gegis, katihmcilarin yiyecek
secimlerinde degisiklige neden oluyordu. Katihmcilarin uykusuz
birakildiklarinda canlarinin ¢ektigi ekstra yiyeceklerin hesabini
yaptigimizda fazladan 600 kaloriye ulagtik.

Cesaret verici haber ise yeterince uyumamn viicut agirhginiz
kontrol etmenize yardimci oldugudur. Tam bir gece uykusunun
arzularn saliveren derin beyin alanlar ile gérevi bu agermeleri diz-
ginlemek olan daha iist diizey beyin bolgeleri arasindaki iletigim
yolagini onardigini ortaya gikardik. Yeterli uyku beyninizde diirtii
kontrolii sistemini onararak potansiyel agir1 yeme durumlarinda
gerekli freni saglayacaktir.

Beynin giineyine indigimizde bol uykunun bagirsaklarimizi da
daha mutlu ettigini kesfettik. Uykunun bedenin sinir sisteminin
dengesini yeniden ayarlamadaki, 6zellikle “savasyada ka¢” sempatik
dalini sakinlegtirmedeki rolii, bagirsaklarimzda (buna enterik sinir
sistemi de denir) bulunan ve mikrobiyom olarak bilinen bakteri
toplulugunu da iyilestirir. Daha 6nce 6grendigimiz gibi, yeterince
uyumadigimizda viicudun stresle baglantih “savag ya da ka¢” me-
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kanizmasinin devri artar ve bu, kanimzda, mikrobiyomunuzda
¢iiriimesi i¢in “kétii bakteriler” iireten kortizolun hizla artmasini
tetikler. Sonug olarak yetersiz uyku biitiin besinlerin anlamh sin-
dirimini 6nleyecek ve gastrointestinal sorunlara yol agacaktir.’

Elbette diinyada ¢ok fazla insani igine alan obezite salgininin
tek nedeni uykusuzluk degil. islenmis iiriinlerin tiiketimindeki
artis, porsiyonlarin biiyiimesi ve insanin gittikge hareketsizlesen
yapisi, hepsi obeziteyi tetikliyor. Ancak bu degisimler obezitenin
¢arpici tirmanigini agiklamakta yetersiz kaliyor. Devrede bagka
faktorler de olmal.

Son otuz yilda toplanan kanitlara bakildiginda yetersiz uyku
salgininin obezite salgininin kilit nedenlerinden biri olmasi ¢ok
olasi. Epidemiyolojik ¢aligmalar daha az uyuyan insanlarin agiri
kilolu veya obez olmaya daha yatkin olduklarini tespit etti. Hatta
son elli y1l i¢inde uyku siiresindeki azalmay (kesintili ¢izgi) ayn1
donem iginde yaganan obezite artigiyla (kesintisiz ¢izgi) aym gra-
fige yerlestirdiginizde bu iligki agikga goriilebiliyor.

$ekil 13: Uyku Kayb: ve Obezite
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Sadece uykunun mikrobiyomu engellemekle kalmadigi, mikrobiyomun da farkh
biyolojik kanallardan uykuyla iletigime gegip onu degigiklige ugrattig ¢ift yonlii
bir iligki kegfedecegimizi diigiiniiyorum.
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Artik bu etkileri hayatimizda ¢ok erken safhalarda gézlemli-
yoruz. Sadece 10,5 saat ya da daha kisa siire uyuyan 3 yagindaki
cocuklarin 7 yaginda obez olma ihtimali her gece 12 saat uyuyan
cocuklardan yiizde 45 daha fazladir. Uyku ihmaliyle ¢ocuklarimizi
hayatin bu erken gaginda sagliksiz bir yola sokmak gok utang ve-
rici bir durumdur.

Kilo vermeye ¢aligmak konusunda son bir yorum: Diyelim ki
yag kaybetme ve sonucunda daha siki ve forrnda gériinme umuduyla
iki haftahk diigiik kalorili, kat1 bir diyete girmeye karar verdiniz.
Arastirmacilar 15 giin boyunca bir tip merkezinde kalan bir grup
fazla kilolu kadin ve erkege tam olarak bunu uyguladilar. Ancak
gruplardan birine sadece 5,5 saat, geri kalanlara ise 8,5 saat uyku
siiresi verildi.

Her iki kogulda da kilo kayb1 gerceklesmekle birliktekilo kayb
tiirii cok farkh kaynaklardan geldi. Sadece bes buguk saat uyku
imkani verilen grupta kaybedilen kilolarin yiizde 70’i yagdan de-
gil, kastan kaybedildi. 8,5 saat uyuyan gruba bakildiginda ise ¢ok
daha istenen bir sonu¢ goézlemlendi: Kaybedilen kilonun yiizde
50’den fazlas1 yagdan kaybedilmis, kaslar korunmustu. Yeterince
uyumadiginizda viicudunuz yaglarindan vazgegmek konusunda
ozellikle cimrilesir. Yag korunurken kas kiitlesi eksilir. Uykuyu
kisa kestiginizde diyetin sonucunun siki ve formda goriinmeniz
olmasi ¢ok miimkiin degildir. Uykusuzluk sikive formda goriinme
¢abasinda ters etki yaratacaktur.

Biitiin bu galigmalarin ana fikri su sekilde 6zetlenebilir: Kisa
uyku (birinci diinya iilkelerinde pek ¢ok yetigkinin yaygin ve rutin
olarak raporladig tipte uyku) aghg ve igtahi artirir, beyindeki
diirtii kontroliinii bozar, yiyecek tiiketimini (6zellikle yiiksek kalorili
yiyecek tiiketimini) artirir, yemegin ardindan tatmin duygusunu
azaltir ve diyetteyken etkin kilo kaybini 6nler.

UYKU KAYBI VE UREME SISTEMI

Uremede bagari, forma girme ve cesaret umudu besliyorsaniz
her gece eksiksiz ve iyi uyumanizda fayda var. §imdi sundugum
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kanitlar1 gézden gegirseydi eminim Charles Darwin bu tavsiyeye
mutlaka uyardi.

Sikago Universitesi'nden bir aragtirma grubunun yaptig gibi
yirmili yaglarinin ortasinda bir grup zinde ve saghkh geng erkegi
alin, bir hafta boyunca bes saatlik uykuyla sinirlayin. Bu yorgun
katihmcilarin kaninda dolasan hormon diizeylerinden 6rnekler
aldiginizda testosteron seviyelerinde tamamen dinlenmis halle-
rine kiyasla 6nemli bir diisiis g6zlemlersiniz. Hormonal baskilama
etkisinin boyutu 6ylesine biiyiiktiir ki bir erkegi testosteron giicii
agisindan on ila on bes yas “yaglandirir”. Deney sonuglar1 uyku
bozuklugu, 6zellikle horlamayla baglantih uyku apnesi sorunu
yasayan erkeklerin, uyku sorunu yasamayan benzer ge¢mise sa-
hip akranlarindan ¢ok daha diisiik testosteron seviyelerine sahip
oldugunu gostermektedir.

Bu tiir galiymalarin sonuglarin dile getirmem halka a¢ik ko-
nusmalarimda zaman zaman kargilastigim so6ziinii sakinmayan
(alfa) erkekleri genellikle yatistirir. Tahmin edeceginiz gibi cogkulu
uyku kargsiti tavirlar bu bilgiyi alinca biraz titreklesir. Kotii niyet-
ten samimi bir gekilde uzak bir tavirla onlara, ¢gok az uyudugunu
ya da uyku kalitesinin kotii oldugunu bildiren erkeklerin sperm
sayilarinin, eksiksiz ve dinlendirici bir sekilde uyuyan erkeklere
gore yiizde 29 daha diisiik oldugunu ve spermlerin daha fazla de-
forme oldugunu anlatirim. Genellikle cevabimi ebeveynlere 6zgii
bir bel alt1 vurusla tamamlar ve olmasi gerekenden az uyuyan
bu erkeklerin testislerinin iyi dinlenen hemcinslerine gore 6nemli
olgiide daha kiigiik oldugunu da kaydederim.

Nadir yasanan bu kiirsii gekismelerini bir kenara birakacak
olursak, diisiik testosteron klinik agidan endige verici ve hayat
etkileyen bir meseledir. Diigiik testosteronlu erkekler genellikle
giin boyu yorgun hissederler. Testosteron beynin odaklanma bece-
risini keskinlestirme etkisine sahip oldugu i¢in islerine konsantre
olmakta giicliik gekerler. Ve elbette korlesen libidolan aktif, do-
yurucu ve saghkl bir seks hayatim zorlagtirir. Hatta yukaridaki
¢aligymada tarif edilen geng adamlarin kendi beyanlarina gore ruh
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halleri ve kuvvetleri uykusuzlugun gittikce artmasi ve testosteron
seviyelerinin gittikge diigmesiyle es giidiimlii olarak diisiise gecti.
Buna testosteronun kemik yogunlugunu korudugunu, kas kiit-
lesi ve dolayisiyla kuvvet inga etmede nedensel bir rol oynadigim
eklediginizde iyi ve eksiksiz gece uykusunun -ve sagladig dogal
hormonal takviye terapisinin- her yastan erkek igin sagligin bu
yonii ve aktif bir hayat a¢isindan neden bu kadar 6nemli oldugunu
daha iyi anlamaya baglayabilirsiniz.

Uykusuzlugun iireme agisindan 6diin vermeye zorladigi sadece
erkekler degildir. Rutin olarak alti saatten az uyumak kadinlarda
ovulasyon 6ncesi zirve yapan ve gebe kalma igin kritik 6nem ta-
siyan folikiil salgilayic1 hormonda yiizde 20’lik bir diigiige neden
olur. 40 yili agkin bir siiredir 100 binin iistiinde ¢ahsan kadin iis-
tiinde yapilan ¢galigmalarin bulgularimi bir arada sunan bir rapora
gore, vardiyah hemsireler gibi (bu ¢aligmalarin ilk donemlerinde
hemgirelik neredeyse sadece kadinlarin iistlendigi bir meslekti)
diizensiz gece iglerinde galigarak diigiik kalitede uyku alan ka-
dinlarin adet dongiilerindeki anormallik orami diizenli giindiiz
saatlerinde ¢alisan kadinlardan yiizde 33 daha fazladir. Dahasi
dengesiz ¢aligma saatleri olan kadinlarin hamile kalma olasiligim
azaltan subfertilite sorunlarindan muzdarip olma oraniyiizde 80
daha yiiksektir. Hamile kalan ve rutin olarak gecede 8 saatten az
uyuyan kadinlarin hamileligin ilk 3 ayinda diigiik yapma ihtimali
ise diizenli olarak 8 saat ya da daha fazla uyuyanlarinkinden hatiri
sayilir 6lgiide yiiksektir.

Uykunun iireme saghgina zararlarim her iki tarafin da ye-
terince uyumadi bir ¢iftte bir araya getirdiginizde uykusuzluk
salginh@inin infertilite veya subfertiliteyle baglantisim ve Darwin’in
bu sonuglar1 evrimsel basarinin gelecegi baglaminda neden bu
kadar anlaml1 bulacagini anlamak kolaylagiyor.

Bu arada Stockholm Universitesi'nden arkadagim ve meslekta-
sim Doktor Tina Sundelin’e uykusuzken ne kadar gekici goriindii-
giiniizii —¢ift olma ve dolayisiyla iireme sansiniz1 degistiren altta
yatan biyolojinin fiziksel ifadesi- sorarsaniz ac1 gergegi sakinmadan
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yiiziiniize sdyleyecektir. Sundelin bu bilimsel giizellik yangmasinda
yargilayic1 konumda degil. O sadece halktan kigilerin bu gérevi
onun adina gergeklestirdigi zarif bir deney yiiriittii.

Sundelin yaglar 18 ile 30 bir arasinda degigen bir grup saghkh
kadin ve erkegi bir araya topladi. Hepsinin aym kapali mekéan
1isiklandirma gartlarinda, giiniin ayni saatinde (14.30), kadinlarin
saglar1 agikve makyajsiz olarak, erkeklerin ise sinekkaydi tirag olmug
halde ikiger kez fotograflar gekildi. iki fotograf arasindaki tek fark
bu bireylerin ¢ekim 6ncesinde uyumalarina izin verilen siireydi.
Seanslarindan birinde katilimcilara kamera kargisina gegmeden
once sadece bes saat uyku izni verildi, digerinde ise tam sekiz
saat uyuyabildiler. Bu iki kogulun siralamasi durumdan habersiz
modeller arasinda birinci ve ikinci olarak rastgele belirlendi.

Sundelin bagimsiz jiiri olarak laboratuvara ikinci bir katihmci
grubu getirdi. Bu katihmcilar deneyin gergek amacina vakif degildi
ve fotograflardaki kisilerin maruz kaldig iki farkh uyku manipii-
lasyonundan habersizdiler. iki fotograf grubu jiiri iiyelerine belli
bir siralama gozetilmeden gosterildi ve onlardan fotograflara ii¢
ozellige gore puan vermeleri istendi: algilanan saghk, yorgunluk
ve gekicilik.

Cahsmanin dayanag hakkinda higbir sey bilmemelerine ve
dolayisiyla farkl uyku kosullarindan habersiz olmalarina ragmen
jiiri iiyelerinin puanlari belirsizlige mahal vermeyecek kadar agikti.
Bir gecelik kisa uykunun ardindan fotograflanan yiizler aym bire-
yin sekiz saatlik uykunun ardindan ¢ekilen fotograflarina kiyasla
daha yorgun, daha az saglikli ve 6nemli dl¢iide daha az gekici
olarak puanlanmisti. Sundelin uykusuzlugun gergek yiiziinii ortaya
koymus ve bunu yaparken yillardir ad1 gegen “giizellik uykusu”
kavramini da onaylamis oldu.

Bu heniiz yeni yeni gelismekte olan aragtirma alanindan sunu
ogrenebiliriz: Uykunun hem kadin hem erkek agisinda iireme sis-
temi iistiindeki etkisi ¢ok biiyiiktiir. Kisa uyku iireme hormon-
lariny, iireme organlarin ve iireme firsatlarinda etkisi ¢ok fazla
olan fiziksel ¢ekimi olumsuz etkilemektedir. insan 6zellikle son
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baglantiya baktiginda Narkissos’un geceleri en az sekiz dokuz saat
uyuduguna, hatta 6nlem olarak imgesini yansitan havuzun baginda
6gle uykusuna yattigina iyice ikna oluyor.

UYKU KAYBI VE BAGISIKLIK SISTEMI

En son grip oldugunuz zamani hatirhyor musunuz? Berbat bir
durumdu, degil mi? Siirekli akan bir burun, sizlayan kemikler,
agriyan bir bogaz, siddetli oksiiriik ve yogun bir halsizlik. Muh-
temelen yatagimiza kivrilip uyumak istediniz. Uyumahydiniz da.
Viicudunuz kendini uyuyarak iyilestirmeye ¢aligiyordu. Uyku ve
bagisiklik sistemi arasinda yakin ve ift yonlii bir iligki vardur.

Uyku bagisiklik cephaneliginizdeki her tiirlii silah1 kullanarak
ve sizi korumaya alarak enfeksiyonlarla ve hastaliklarla savagir.
Hastalandiginizda bagisiklik sistemi uyku sistemini aktif olarak
harekete gegirir ve miicadeleyi gii¢clendirmeye yardimci olmasi
icin daha fazla yatak istirahati talep eder. Uykuyu bir gece bile
azaltirsaniz bu goriinmez bagisiklik zirhi viicudunuzdan kabaca
soyulup gikarihr.

Kaliforniya Universitesi, San Francisco’da gérev yapan bagarih
meslektagim Doktor Aric Prather belli uyku aragtirmasi galigma-
larinda viicut 1s1sin1 rektal termometreyle 6l¢me diginda bildigim
en fena uykudeneylerinden birine imza att1. 150’den fazla saglikh
kadin ve erkegin uykularini bir hafta boyunca bileklerine taki-
lan saat benzeri aygitlarla 6l¢tii. Sonra onlar: karantinaya ald1 ve
dogrudan burunlarina saglam bir doz rinoviriis ya da yaygin bir
soguk alginlig1 viriisiiniin canh kiiltiiriinii piiskiirttii. Biitiin ka-
tilimcilarin bunu 6nceden bildigini ve bu burun tacizine sagirtici
bir gekilde riza gosterdiklerini belirtmeliyim.

Gripviriisii katihmcilarin burunlarina piiskiirtiildiikten sonra
Prather onlan bir hafta boyunca laboratuvarda tutup dikkatle
gozlemledi. Bagisiklik reaksiyonunu sadece sik sik kan ve tiikii-
ritk o6rnekleri alarak degerlendirmekle yetinmedi, katilimcilarin
iirettigi burun mukusunun neredeyse her zerresini topladi. Prather
katilimcilardan burunlarim siki bir disiplin altinda siimkiirme-
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lerini istedi, salginin her damlas1 6zenle torbalanip etiketlendi,
tartildi ve aragtirma ekibi tarafindan analitik bir sekilde dikkatle
incelendi. Bu 6l¢iimleri -kan ve tiikiiriikteki bagigik antikorlar:
ve katiimcilardan alinan ortalama siimiik miktarini- kullanarak
bir insanin soguk alginhigina yakalanip yakalanmadigini nesnel
bir sekilde belirleyebilecekti.

Prather katilimcilar bir 6nceki hafta, yaygin soguk alginlig
viriisiine maruz birakilmadan énce ne kadar uyuduklarina baka-
rak dort alt gruba (bes saatten az, beg alt1 saat arasy, alt1 yedi saat
arasi ve yedi saat ve iistii olarak) ayirdi. Enfeksiyon oraniyla ¢ok
net, lineer bir iligki gézlemledi. Bir katilimc1 dnceki hafta, yani
aktif yaygin soguk alginlhig viriisiine maruz kalmadan once ne
kadar az uyuduysa o katiimcinin enfekte olup hastalanma ihtimali
de o kadar artiyordu. Ortalama bes saat uyuyanlarda enfeksiyon
orani neredeyse yiizde 50'ydi. Bir 6nceki hafta her gece yedi saat
ve daha fazla uyuyanlarda enfeksiyon oram sadece yiizde 18'di.

Yaygin soguk alginligy, grip ve zatiirre gibi bulagic1 hasta-
Iiklarin geligmis iilkelerde baglica 6liim nedenleri arasinda yer
aldig1 goz oniine alindiginda doktorlarin ve hiikiimetlerin grip
sezonu siiresince yeterli uyumanin kritik 6nemini vurgulamalar:
¢ok isabetli olacaktir.

Belki de siz de her y1l grip agis1 olan ve kendi direncini artirirken
siiriiniin -i¢inde bulundugunuz toplumun- bagisikigina da gii¢
katan sorumluluk sahibi bireylerdensinizdir. Ancak o grip asisi
sadece viicudunuz ona antikor iireterek tepki gosterirse etkili olur.

2002 yilinda yapilan 6nemli bir kesif, uykunun standart grip
asisina tepkinizi derinden etkiledigini ortaya koydu. Caligmada
saglikli geng yetiskinler iki gruba ayrilmisti. Birinci grubun uykusu
alt1 gece boyunca dort saatle sinirlandirilirken diger grubun yedi
bucuk ile sekiz buguk saat aras1 uyumasina izin verildi. Alt1 giiniin
sonunda herkese grip agis1 yapildi. Sonraki giinlerde aragtirmacilar
bu bireylerin antikor tepkisi iiretmede ne kadar etkili olduklarini,
yani aginin basarili olup olmadigini belirlemek igin onlardan kan
ornekleri aldilar.
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Grip agis1 olmadan 6nceki hafta yedi ile dokuz saat arasi
uyuyanlar giiclii bir antikor tepkisi iireterek saglam, saghkh bir
bagisiklik sistemlerinin oldugunu gosterdiler. Fakat uykusu s1-
nirlandirilan grup ortaya gok daha zayif bir tepki koydu ve iyi
uyuyan katilimcilara kiyasla yiizde 50 daha az bagisikhik tepkisi
iiretebildi. Daha sonraki donemlerde az uyku ile hepatit A ve B
agilar1 arasinda da benzer sonuglar kaydedildi.

Belki de uykusuz birakilan bireyler kendilerine yeterli telafi
uyku siiresi verildiginde daha giiglii bir bagigiklik tepkisi iiretebi-
lirdi, kim bilir? Bu hog bir fikir ama ne yazik ki dogru degil. Bireye
bir haftalik kisa uyku saldirisini telafi etmesi igin iki ila ii¢ hafta-
lik bir telafi uykusu imkam saglandiginda bile grip asisina tam
bagisiklik tepkisi geligtirmesi s6z konusu degildir. Hatta sadece
kisa siireli, kiigiik bir uyku kisitlamasindan bir y1l sonra bile belli
bagisiklik hiicrelerinde azalma gozlenebilir. Uykusuzlugun hafiza
istiindeki etkisinde oldugu gibi, uykunun faydasini o anda kagir-
diginizda s6z konusu fayday: -bu drnekte bu sezonun grip agisina
bagisiklik tepkisini- kaybedilen uykuyu telafi etmeye ¢aligarak geri
kazanmaniz miimkiin gériinmiiyor. Artik hasar alinmig oluyor ve
o hasarin bir kismi bir yil sonra bile 6lgiilebiliyor.

Kendinizi ne tiir bir bagigiklik durumunda bulursamz bulun,
ister bagisiklig: giiglendirme amagl bir agiy1 olmaya hazirhk igin
ister viral bir saldiriy1 yenebilecek gii¢lii bagisiklik tepkisini ha-
rekete gecirmek igin olsun, eksiksiz gece uykusu dokunulmazdir.

Viicudunuzun bagisiklik agisindan giigsiiz diigmesi igin ¢ok
sayida geceyi kisa uykuyla gecirmek sart degil veiste burada devreye
kanser konusu giriyor. Dogal katil hiicreler bagigiklik sisteminizin
saflar1 arasinda seckin ve giiglii bir filodur. Bu dogal katil hiicreleri
gorevleri tehlikeli yabanci 6geleri saptamak ve ortadan kaldirmak
olan, viicudunuzun gizli servis ajanlar1 -007 gibi mesela- olarak
diigiiniin.

Dogal katil hiicrelerin hedef aldig1 bu yabanci varhklardan
biri de habis (kanserli) tiimor hiicreleridir. Dogal katil hiicreler bu
kanserli hiicrelerin dis yiizeylerinde bir delik agip onlara habisligi
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ortadan kaldiracak bir protein enjekte edebilirler. Bu yiizden her
zaman James Bond misali giiglii kuvvetli bagisiklik hiicreleriniz
olsun istersiniz. Cok az uyudugunuzda bunu saglayamayacagi-
nizdan emin olabilirsiniz.

Kaliforniya Universitesi, Los Angeles'tan Doktor Michael Irwin
az miktarda kisa uyku dozunun kanserle savagan bagisiklik hiic-
relerinizi nasil hizli ve kapsaml bir gekilde etkileyebildigini gozler
oniine seren ¢131r acic1 galigmalar yiiriittii. Saghkh geng erkekleri
incelemeye alan Irwin, sadece bir gece dort saat uyumanin -ya-
taga 03.00'te girip saat 07.00’de kalkmanin- sekiz saatlik uykuya
kiyasla bagisiklik sisteminde dolasan dogal katil hiicrelerin yiizde
70’ini alip gotiirdiigiinii gosterdi. Bu ¢arpici bir bagisiklik agigidir
ve sadece bir gecelik “kétii uykunun ardindan ¢ok ¢abuk oluve-
rir. Birakin aylari veya yillari, bir haftalik kisa uykunun ardindan
bile kanserle savagmada kullanilan bagisiklik cephaneliginizin ne
kadar zayiflayacagini hayal edin.

Hayal etmenize gerek yok. Bir dizi 6nemli epidemiyolojik ¢a-
ligma, gece vardiyalarinin ve neden oldugu sirkadiyen ritim ve
uyku aksakliklarinin farkl tiirlerde kanser gelistirme riskinizi
hatir1 sayilir 6lgiide artirdigini ortaya koydu. Bugiine dek edinilen
sonuglara gére meme kanseri, prostat kanseri, rahim duvari veya
dol yatag kanseri ve kolon kanseri bu baglantiy: tagiyan kanserler
arasinda yer ahyor.

Biriken kanitlarin giiciiyle harekete gecen Danimarka, yakin
zamanda hemgirelik ve hosteslik gibi hiikiimet destekliiglerde uzun
yillar gece vardiyasinda ¢alistiktan sonra meme kanseri olan ka-
dinlara tazminat 6deyen ilk iilke oldu. Diger hiikiimetler -6rne-
gin Ingiltere- su ana kadar benzer yasal iddialara bilime ragmen
direnerek tazminat 6demeyi reddediyor.

Arastirmayla gecen her y1l yeni habis tiimor cesitleri ile yetersiz
uyku arasinda bag kuruluyor. Yaklasik 25 bin birey iistiinde yapilan
genis kapsamh bir Avrupa arastirmasi, giinde alt1 saat ve daha az
uyumay! kansere yakalanma riski agisindan her gece yedi saat ve
daha fazla uyumaya gore yiizde 40’hik bir artigla iligkilendirdi. On
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bir yillik siiregte 75 binden fazla kadinin takip edildigi bir diger
¢alisma da benzer iligkileri ortaya koydu.

Az uyumanin kansere nasil ve neden sebep oldugu da netlik
kazaniyor. Sorun kismen uykusuzluk nedeniyle agir1 ¢alhigmaya
zorlanan sempatik sinir sisteminin kigkirtici etkisiyle baglantil.
Viicudun sempatik sinir faaliyetini hizlandirmak bagisiklik siste-
mini gereksiz ve siirekli enflamasyon tepkisi vermeye iter. Gergek
tehditle karg1 karsiya kalindiginda sempatik sinir sistemindeki kisa
siireli ani firlama, enflamatuar faaliyette viicutta potansiyel hasar
beklentisinde (mesela yabani bir hayvanla veya ditjyman kabileyle
fiziksel itis kakig halinde) ise yarayan benzer bir gegici tepkiyi
tetikler. Ancak enflamasyonun bir de karanlik tarafi vardir. Eski
sakin hale dogal bir déniis olmadan uzun siire agik kaldiginda
nonspesifik kronik enflamasyon, kanserle baglantili olanlarin da
aralarinda bulundugu pek ¢ok saghk sorununa neden olur.

Kanserin enflamasyon tepkisini kendi lehine kullandig bi-
linmektedir. Ornegin bazi kanser hiicreleri enflamatuar faktérleri
onu daha fazla besin ve oksijenle besleyen kan damarlarini genis-
letmeye yardim etmeleri i¢in tiimor kitlesinin igine ¢eker. Tiimérler
ayrica enflamatuar faktorleri kanser hiicrelerinin DNA'sina daha
fazla zarar vermeye ve doniistiirmeye yardimda da kullanabilir,
bu da tiimdriin giiciinii artirabilir. Uykusuzlukla iligkilendirilen
enflamatuar faktorler tiimoriin bir kisminin tutundugu yerden
fiziksel olarak koparilmasina yardim ederek demir almasina ve
viicudunbagka alanlarina yayllmasina izin vermede de kullanilabi-
lir. Buna, yani kanserin orijinal doku sinirlarini agtig1 ve viicudun
bagka bolgelerinde goriilmeye basladig1 ana tipta metastaz denir.

Uyku eksikliginin kanseri ilerleten ve yayillmasini saglayan
bu siiregleri tegvik ettigini Sikago Universitesi'nden Doktor David
Gozal'in son dénemde yapti§ ¢caligmalar sayesinde artik biliyo-
ruz. Doktor Gozal'in ¢aligmasinda farelere 6nce habis hiicreler
cnjekte edildi vesonraki dort haftalik donemde tiimorlerin ilerleyigi
izlendi. Farelerin bir yarisina bu siirecte normal sekilde uyuma
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izni verilirken digerlerinin uykular kismen bozularak genel uyku
kaliteleri azaltild1.

Uykudan mahrum birakilan fareler kanserlerinin ilerleme
hizinda ve boyutunda iyi dinlenenlere kiyasla yiizde 200’liik bir
artig yagsadi. Benim igin izlemesi ac1 verici olsa da bu iki deney gru-
bundaki —uyuyabilen ve uykusu kisitlanan- farelerin tiimoérlerinin
karsilagtinldig) fotograflar halka agik konugmalarimda sik sik
gosteririm. Bu goriintiiler istisnasiz her konugmamda isitilebilir
sasgkinlik nidalarina, ellerin istemsizce agizlara kapatilmasina ve
bazi insanlarin uykusu kisitlanan farelerdeki devasa tiimorlerin
goriintiilerinden bakiglarini kagirmasina neden olur.

Bunu takiben her kanser hikayesinde daha kétii olabilecek tek
haberi vermek zorunda kalirim. Gozal farelere otopsi yaptiginda
tiimorlerin uykusuz birakilan farelerde gok daha saldirgan oldugunu
kesfetti. Kanserleri metastaz yaparak diger organlara, dokulara ve
kemiklere yayillmigti. Modern tip kanserin sabit kaldig1 vakalarin
tedavisinde her gegen giin biraz daha ustalagiyor ancak uyku eksik-
liginin ciddi sekilde giiglendirdigi metastaz gerceklestiginde tibbi
miidahaleler genellikle etkisini yitiriyor ve 6liim oranlar: artiyor.

Bu deneyden bugiine dek gegen yillar iginde Gozal uykusuz-
lugun perdesini biraz daha aralayarak olaylarin bu habis halinden
sorumlu mekanizmalari ortaya gikard. Bir dizi galigmayla, tiimor
iligkili makrofajlar ad1 verilen bagisikhik sistemi hiicrelerinin, uyku
kaybinin kanser edici etkisinin temel nedenlerinden biri oldugunu
gosterdi. Uykusuzlugun bu makrofaj tiirlerinden kanserle miica-
deleye yardimci olan M1 hiicrelerini azalttigim saptadi. Ote yan-
dan uykusuzluk kanserin biiyiimesini destekleyen alternatif bir
makrofaj tiirii olan M2 hiicrelerinin seviyesini hizla artirtyordu.
Bu kombinasyon, uykularina miidahale edilen farelerde goriilen
yikici kansere yol agan etkilerin agiklanmasin kolaylastiriyordu.

Yetersiz uyku kalitesi kanser riskini artirir ve kanser bagla-
diginda da hizlh ve garpici biiyiimesinde tehlikeli bir giibre gorevi
iistlenir. Kanserle miicadele ederken yeterince uyumamak zaten
hizla yayillmaya meyilli bir ategin iistiine benzin dokmeye benzeti-
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lebilir. Panik yaratmaya ¢ahgtigimi diisiinmeyin ama uyku eksikligi
ve kanser arasinda baglant1 kuran bilimsel kanitlar artik o kadar
kuvvetli ki Diinya Saglk Orgiitii gece vardiyalarinda galigmayi
resmen “olasi kanserojen faktor” olarak siniflandirdi.

UYKU KAYBI, GENLER VE DNA

Alzheimer, kanser, diyabet, depresyon, obezite, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma riskinizin artmasi ye-
terince tedirgin edici degilmis gibi kronik uykusuzluk biyolojik
hayatin 6ziinii, genetik kodunuzu ve onu kapsayan yapilar1 da
agindirmaktadir.

Viicudunuzdaki biitiin hiicrelerin bir i¢ ¢ekirdegi ya da niikleusu
vardir. Genetik materyalinizin biiyiik bir kismi1 deoksiribo niikleik
asit (DNA) bigiminde o g¢ekirdegin i¢inde bulunur. DNA molekiilleri
gosterigli bir evdeki yiiksek helezon merdivenlere benzeyen, giizel,
sarmal zincirlerden olugur. Bu sarmallarin birimleri hiicrelerinize
belli iglevleri gérme talimati veren 6zel miihendislik planlar1 sunar.
Bu farkl birimlere gen denir. Bilgisayarda bir Word dosyasina ¢ift
tiklayip belgeyi yaziciya gonderirken oldugu gibi genler de aktive
cdilip hiicre tarafindan okunduklarinda sindirime yardim eden
bir enzim ya da beynin i¢inde hafiza devresini giiglendiren bir
protein gibi biyolojik bir iiriiniin ¢iktis1 alinir.

Gen istikrarinda bocalamaya neden olan her geyin sonuglar:
olabilir. Belli genlerin hatal bir sekilde agir1 ya da gereginden az
ifadesi demans, kanser, kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve bagigiklik
sistemi iglev bozuklugu gibi hastaliklara yakalanma riskinizi ar-
tiran biyolojik iiriinlere neden olabilir. Buna bir de uykusuzlugun
dengeyi bozan giiciinii ekleyin.

Beynin i¢indeki binlerce gen, istikrarl bir diizenleme igin is-
tikrarh ve yeterli uykuya gereksinim duyar. Bir fareyi aragtirmaci-
larin yaptig1 gibi uykusundan bir giin mahrum biraktiginizda bu
genlerin faaliyeti yiizde 200’den fazla azalir. Yaziciya aktarilmay
reddeden inatg1 bir dosya gibi bu DNA birimlerini yeterli uykuyla
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simartmadigimzda talimat kodlarini yaziciya aktarmaz ve beyne
ve viicuda ihtiya¢ duydugu seyi saglamazlar.

ingiltere’deki Surrey Uyku Aragtirmalar1 Merkezi'nin (Surrey
Sleep Research Center) yoneticisi Doktor Derk-Jan Dijk yetersiz uy-
kunun genetik faaliyet iistiindeki etkilerinin insanlar iizerinde de
farelerdeki kadar ¢arpici oldugunu gosterdi. Dijk ve iiretken ekibi
bir hafta boyunca, siki kontrol altindaki laboratuvar kosullarinda
her gece alt1 saat uykuyla simirladiklar bir grup saghkh geng er-
kek ve kadinin gen ifadelerini incelemeye aldi. Uykunun ¢ok az
azaltildig: bir haftanin sonunda giiglii genlerin 711’inin faaliyeti,
aym bireylerin bir hafta boyunca gecede sekiz buguk saat uyudugu
zamandaki genetik faaliyet profillerine kiyasla bozulmustu.

Isin ilging yami bu etkinin ¢ift yonlii olmasiyds; bu 711 genin
yarisinin ifadesi uyku kayb1 sonucunda hizlanirken diger yarisinin
ifadesinde ya azalma ya da tamamen durma gozlendi. Artan genler
kronik enflamasyon, hiicresel stres ve kardiyovaskiiler hastalik-
lara neden olan gegitli faktorlerle baglantili olanlardi. Kapananlar
arasinda metabolizmanin istikrarinin ve optimal bagigiklik tepki-
sinin korunmasina yardimci olanlar da vardi. Daha sonra yapilan
calismalar kisa uyku siiresinin kolesterolii diizenleyen genlerin
faaliyetini de bozdugunu ortaya koydu. Uykusuzluk 6zellikle yiiksek
yogunlukta lipoproteinlerde (HDL - iyi kolesterol) diigiise neden
oluyordu; iyi kolesteroliin diigitk olmasi1 her zaman kardiyovaskiiler
hastaliklarla iligkilendirilen yonlendirici bir profildir.”

Yetersiz uyku, genlerinizin aktivitesini ve ¢iktisini1 degistir-
mekle kalmaz, genetik materyalinizin fiziksel yapisina da saldirir.
Hiicrelerinizdeki sarmal DNA zincirleri ¢ekirdegin i¢inde siizii-

Dijk’in aragtirma ekibi basit bir uykusuzlugun otesinde, jet-lag ve vardiyal
¢aligma gibi durumlarin sonucunda uygun olmayan saatlerde uyumanin da
insan genlerinin ifadesinde yetersiz uyku kadar etkili oldugunuortaya gikard:.
Bireylerin uyku-uyaniklik dongiisiinii ii¢ giin boyunca birkag saat Gteleyerek,
geng ve saghikh bir yetigkin grubunda genlerin kopyalama faaliyetinin iigte
birinin bozuldugunu gosterdi. Etkilenen genler yine metabolik, 1s1 diizenleyici
ve bagigiklikla ilgili faaliyetlerin zamanlamasinin yam sira kalp saghg gibi
temel yagam siireglerini de kontrol eden genlerdi.
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lir ama tipki ayn ipliklerin saglam bir ayakkabi bagcig1 yapmak
i¢in sikica dokunmasi gibi kromozom denen yapilar da birbirine
simsiki tutunur. Ve yine ayakkabi bagciginda oldugu gibi, kromo-
zomlarimzin uglarinin da bir baghkla bir arada tutulmas: gerekir.
Kromozomlarda o koruyucu baghga telomer denir. Kromozomla-
rinizin uglarindaki telomerler zarar goriirse DNA sarmallariniz
savunmasiz kalir ve tipki ucundaki koruyucu kismi kopmug bir
ayakkabibagciginintel tel ayrilmasi gibi savunmasiz kalan genetik
kodunuz da gerektigi gibi ¢alisamaz.

Birey ne kadar az uyursa ya da uyku kalitesi ne kadar diigiikse
kromozomlarinin kapak gorevi goren telomerleri de o kadar zarar
goriir. Bunlar diinyanin dort bir yaninda sayisizbagimsiz arastirma
ekibinin kirkly, ellili ve altmigh yaglarda binlerce yetigkin iistiinde
gerceklestirdigi caligmalardan elde edilip raporlanan sonuglardir.”

Bu baglantinin nedensel olup olmadig heniiz saptanmamisg-
tir. Ancak kisa uykunun neden oldugu telomer hasarinin dogasi
netlik kazanmamaktadir. Yaglanmayla veya ileri yagsta goriilen
halsizlikle benzer 6zellikler sergilemektedir. Yani aym kronolojik
yagtaki iki birey, biri her gece rutin olarak beg saat uyurken digeri
yedi saat uyudugunda telomer saghklar agisindan aym biyolojik
yasta goriinmeyecektir. Yedi saat uyuyan daha geng goriiniirken
bes saat uyuyan yapay bir sekilde takvim yillarinin ¢ok 6tesinde
yaslanacaktir.

Hayvan genetik miihendisligi ve genetigiyle oynanmig gidalar
yogun ve giiclii duygulara neden olan endise verici konulardir.
DNA'nin, liberal veya muhafazakér pek ¢ok insanin zihninde ulvi
ve neredeyse ilahi bir yeri var. Bu agidan bakildiginda kendi uy-
kusuzlugumuz i¢in de ayni derecede muhalif ve rahatsiz oldugu-
muzu gosteren bir durus sergilemeliyiz. Halkin belli bir kism1 i¢in
istege bagh bir sey olan yetersiz uyku, gen transkriptomunuzu,
yani 6ziiniizii ya da DNA'n1z tarafindan biyolojik olarak siz diye

* Kisa uyku ve kisa veya hasarh telomerler arasindaki 6nemli iligki yas, kilo, dep-

resyon ve sigara gibi telomerlere zarar verdigi bilinen faktorler sifirlandiginda
da gozlemlenmektedir.
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tamimlanan geyi degistiriyor. Uykuyu ihmal ettiginizde giinliik
saghk hikédyenizi belirleyen niikleik alfabeyi kurcalayarak her
gece kendi iistiiniizde bir genetik miihendisligi manipiilasyonu
gerceklestirmeye karar vermis oluyorsunuz. Kiigiik yagtaki veya
ergen cocuklarinizda aynisina izin verdiginizde benzer bir genetik
miihendislik deneyini onlara da dayatmi§ oluyorsunuz.



3. KISIM
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Neden ve Nasil
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9. BOLUM

Rutin Psikoz
REM-Uykusu Riiyasi

Diin gece alenen psikoza girdiniz. Bu gece aynisi yine olacak. Siz
buna itiraz etmeden 6nce size teshisimi dogrulayan bes neden
sunmama izin verin. Oncelikle diin gece riityanizda aslinda orada
olmayan geyler gormeye bagladiniz, yani haliisinasyon goérdiiniiz.
ikinci olarak, dogru olmasi miimkiin olmayan geylere inandiniz,
yani sanriya kapildiniz. Ugiincii olarak, zaman, mekan ve kigiler
hakkinda kafamz karisti, yani yén duygunuzu kaybettiniz. Dordiincii
olarak, duygulariniz ug¢ noktalarda gidip geldi; psikiyatrlarin de-
Sisken duygularm olarak tabir ettigi seyi yagsadiniz. Besinci olarak
(ah, ne hog!) bu sabah uyandiginizda bu tuhaf riiya tecriibesinin
tamamim degilse de biiyiik bir kismin1 unuttunuz, yani amnezi
yasadiniz. Bu semptomlardan birini uyanikken yagasamz derhal
psikolojik tedavi pesine diiserdiniz. Ancak yeni yeni netlesen ne-
denlerden 6tiirii REM uykusu olarak adlandirilan beyin durumu
ve beraberinde gelen zihinsel tecriibe, yani riiya gorme normal
biyolojik ve psikolojik siireglerdir ve birazdan 6grenecegimiz gibi
gercekten gereklidirler.

REM uykusu, uyku sirasinda ritya gordiigiimiiz tek evre degildir.
Ilatta ritya gormenin, “Yagmuru diisiiniiyordum,” gibi “uykudan
uyaninca raporlanan zihinsel aktivite” geklindeki serbest tanimim
kullanirsak teknik agidan uykunun her evresinde riiya goriirsiiniiz.
Sizi NREM uykusunun en derin agamasinda uyandirirsam bu tiir
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bir sikic1 diigiince bildirme ihtimaliniz yiizde 0 ile 20 arasinda
degisir. Uykuya dalarken veya uykudan uyanirken, yasadiginmz
riilya benzeri tecriibeler gorsel ya da hareket bazl olma egilimi
sergiler. Ancak ¢gogumuzun diisiindiigii sekliyle riiyalar -halii-
sinojenik, motorsal, duygusal ve zengin bir hikayesi olan tuhaf
tecriibeler- REM uykusundan gelir ve ¢ogu uyku arastirmacisi
gercek riiya tamimlarini REM uykusu sirasinda gergeklesenle s1-
nirh tutar. Sonug olarak bu béliimde esasen REM uykusu ve bu
evreden dogan riiyalara odaklanacagiz. Ancak yine de uykunun
diger anlarindaki riiyalar1 da inceleyecegiz giinkii o rityalar da
siirecin kendisine dair 6nemli i¢goriiler sunuyor.

RUYADAKI BEYNINiz

1950’lerde ve 1960’larda kafa derisine elektrotlar yerlestirilerek
yapilan kayitlar bilim insanlarina REM uykusunu destekleyen beyin
dalgas: faaliyeti tiirii hakkinda genel bir fikir verdi. Ancak REM
uykusu sirasindaki beyin aktivitesinin muhtegem ve ii¢ boyutlu
goriintiilerini elde edebilmek igin 2000'lerin baginda beyin goriin-
tilleme makinelerinin icat edilmesini beklemek zorunda kaldik.
Dogrusu bu bekleyise degdi.

Bu yontem ve sonuglari, diger ¢1gir agan basarilarinin yam
sira, Sigmund Freud'un psikiyatri ve psikolojiye bir yiizyil boyunca
hakim olan 6nermelerini ve riiyalari arzularin gergeklesmesi olarak
tanimlayan bilim dis1 teorisini de giiriittii. Freud'un teorisinde
o6nemli erdemler de vard1 ve onlar1 agagida ele alacagiz. Ancak
teorinin modern bilim tarafindan reddedilmesine neden olan de-
rin ve sistemsel kusurlar da mevcuttu. O zamandan bugiine REM
uykusuna daha fazla bilgi igeren nérobilimsel bakisimiz nasil ritya
gordiigiimiiz (mantikli/mantiksiz, gorsel/gorsel olmayan, duygusal/
duygusal olmayan gibi) ve rityamizda ne gordiigiimiiz (yakin za-
manda uyanikken yagsadigimiz olaylar/sifirdan yaganan tecriibeler)
konusunda bilimsel agidan sinanabilir teorilerin dogmasina olanak
verdi ve hatta bize uyku biliminin -tartigmasiz biiyiik harflerle
bilim- hi¢ kugkusuz en biiyiileyici sorusunu, yani “Neden riiya
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goriiriiz? REM uykusu riiyasinin iglev(ler)i nelerdir?” sorusunu
yavag yavag ortadan kaldirma sansini tanid.

Beyin tarama cihazlarinin REM uykusunu ve riiya kavramini
EEG kayitlarinin 6tesinde anlamamizimiimkiin kilan ilerlemesini
daha iyi idrak edebilmek i¢gin 3. Boliim’deki stadyum benzetme-
mize geri donebiliriz. Stadyuma bir mikrofon sarkitarak biitiin
kalabaligin toplam faaliyetini 6lgebiliriz. Ancak bu cografi agidan
belirsiz bir 6lgiim olur. Yani kalabaligin bir kesimi yiiksek sesle
bagirirken hemen yandaki diger kesimin daha sessiz veya tamamen
sessiz olup olmadigini saptayamayiz.

Aym1 belirsizlik beyin aktivitesini kafa derisine yerlestirilen
elektrotlar aracihgiyla élgerken de gegerlidir. Ote yandan man-
yetik rezonans goriintiileme (MRI) taramalar1 beyin aktivitesini
nicelerken bu uzaysal bulagsma etkisine maruz kalmaz. MRI ta-
rayicilar1 stadyumu (beyni) biraz ekrandaki pikseller gibi etkin
bir gekilde kiigiik, miitevazi kutulara béler ve kalabaligin (beyin
hiicrelerinin) yerel faaliyetini o pikselin i¢inde, stadyumun diger
kisimlarindaki diger piksellerden ayirarak 6lger. Dahasi MRI tara-
yicilar1 bu faaliyetin haritasini stadyum beynin her katin -agag,
orta, yukari- i¢ine alacak sekilde ii¢ boyutta gikarir.

Ben ve daha pek ¢ok bilim insan1 beyin tarayici cihazlar aracili-
giyla, REM uykusuna girip rityagérmeye basladiklarinda insanlarin
beyin faaliyetlerinde yaganan gagirtici degisimleri gozlemleyebildik.
REM uykusu ve riiya gérme baslayinca éncesinde gozden kagan
en derin yapilarin bile canlandigini ilk kez gorebildik.

Riiyasiz, derin NREM uykusu sirasinda genel metabolizma
faaliyeti bireyin dinlendigi ama uyanik olduguhalindeki 6l¢iimlere
gore miitevaz bir diigiis sergiler. Ancak birey REM uykusuna gegip
ritya gormeye baglarken ¢ok farkl bir sey olur. REM uykusu haki-
miyetini ilan ederken beynin gesitli kisimlari altta yatan faaliyette
keskin bir artig igaret edecek sekilde “aydinlanir”. Aslinda birey
REM uykusunda riiya gérmeye bagladiginda beynin dort ana kii-
mesinde faaliyet tirmaniga geger: (1) beynin arka tarafinda bulunan
ve karmagik gorsel algiyr miimkiin kilan gorsel-uzaysal bélgeler, (2)
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hareketi tegvik eden motor korteks, (3) hipokampus ve daha 6nce
bahsettigimiz, otobiyografik hafizaniz destekleyen gevre bélgeler,
(4) beynin derin duygu merkezleri, her ikisi de duygularin iireti-
lip islenmesine yardim eden amigdala ve amigdalanin iistiinde
bulunan ve beyninizin i¢ yiizeyini kaplayan bir doku seridi olan
singulat korteks. Hatta beynin bu duygusal bolgeleri REM uykusu
sirasinda uyanik halimize gore yiizde 30 daha aktiftir!

REM uykusu aktifve bilingli riiya tecriibesiyle baglantil oldugu
icin belki de REM uykusunun beyin aktivitesi artisinda benzer bir
kalip sergilemesi sagirtici olmamaliydi. Ancak asil sagirtici olan,
beynin diger bolgelerinde, 6zellikle prefrontal korteksin sol ve sag
taraflarinda yer alan sinirh bolgelerdeki belirgin etkisizlesmeydi.
Bu bolgeyi bulmak igin ellerinizi baginizin 6n kisminin kenarla-
rina, géz kenarinizdan yaklagik bes santim yukariya yerlestirin
(bir futbolcu bir Diinya Kupas1 maginda uzatmada gol kagirdig:
zaman izleyicilerin yaptig1 evrensel el hareketini hatirlayin). Bu
bolgeler beyin taramalarinda buz mavisi dairelere doniiserek bize
beyin dalgalar faaliyeti agisindan hayli aktif olan REM uykusu
evresinde bu sinirsel alanlarin faaliyetlerinin bastirildig: bilgisini
verdi.

7.Boliim’de bahsettigimiz gibi prefrontal korteks, beynin CEO’su
gibi hareket eder. Bu bolge, 6zellikle sol ve sag yanlar1 rasyonel
diisiinceyi ve mantikli karar almay1 yoneterek duygular kigkirtan
merkezler gibi daha ilkel derin beyin merkezlerinize “yukaridan”
talimatlar génderir. Diizenli, mantikh diisiince igin biligsel kapasi-
tenizi koruyan ve REM uykusu riiya gérme evresine her giriginizde
gecici olarak devrilen de yine beyninizin bu CEO bélgesidir.

Bu nedenle REM uykusu beynin gorsel, motor, duygusal ve
otobiyografik hafiza bélgelerinin giiclii faaliyetine karsi rasyonel
diisiinceyi kontrol eden bolgelerde goreceli bir faaliyetsizlikle se-
killenen bir evre olarak kabul edilebilir. Son olarak, MRI sayesinde
beyni REM uykusu sirasinda tamamim kapsayacak ve bilimsel agidan
ayaklar yere basacak gekilde goriintiilemeyi bagardik. Yontem ne
kadar kabaca ve iptidai olsa da REM uykusu riiyasinin nedenini

226



MATTHEW WALKER

ve nasilini idiyosenkratik kurallara veya Freud'unki gibi ge¢mis
ritya teorilerinin donuk agiklamalarina bel baglamadan anlamak
konusunda yepyeni bir ¢caga adim attik.

Yalanlanabilecek veya desteklenebilecek basit, bilimsel tah-
minlerde bulunabildik. Ornegin bir bireyi REM uykusundaki beyin
aktivitesi kalibini 6lgtiikten sonra uyandirip bir riiya raporu ala-
biliyorduk. Ancak o riiya raporu olmadan bile beyin taramalarini
okuyup kiginin riiyasinin dogasini, daha kendisi raporlamadan
dogru gekilde tahmin edebiliyorduk. Ornegin asgaridiizeyde motor
faaliyete karsilik bol miktarda gorsel ve duygusal beyin aktivitesi
gozlemleniyorsa s6z konusu riiya ¢ok az hareket iceren ama gorsel
nesneler ve sahnelerle dolu ve gii¢lii duygular barindiran bir riiya
olmaliydi. Bu yonde bir deney gergeklestirdik ve bulgular bizi dog-
ruladi: Bir rityanin bigimini -gorsel mi, hareketli mi, duygu yiiklii
mii, yoksa tamamen akil dis1 ve tuhaf mi1?- riiyay1 goren kisi riiya
tecriibesini arastirma asistaniyla paylagmadan, giivenle tahmin
cdebiliyorduk.

Ama bir insanin riiyasinin genel bigimini (gorsel, hareketli,
duygulu vs.) tahmin etmek devrim niteligi tasisa da daha temel
bir soruyu cevapsiz birakiyordu: Bir insanin riiyasinin igerigini
tahmin edebilir miyiz? Yani bireyin rityasinin dogasindan (gérsel
vs.) ziyade rityada ne gordiigiinii (araba, kadin, yiyecek vs.) tahmin
cdebilir miyiz?

2013 y1linda Kyoto'daki Uluslararasi Ileri Telekomiinikasyon
Aragtirma Enstitiisii’'nden Doktor Yukiyasu Kamitani énciiliigiin-
deki bir aragtirma ekibi bu soruyu ele almanin déhice bir yolunu
buldu. Bir beyin riiyasinin sifresini ilk kez kirmay bagardilar ve
bunu yaparak bizi etik agidan rahatsiz edici bir yere tagidilar.

Deneydeki bireyler ¢aligmaya riza géstermislerdi ve bu biraz-
dan gorecegimiz gibi gok 6nemli bir noktaydi. Sonuglar sadece ii¢
bireyden edinildigi i¢cin héla 6nciil statiilerini korumakla birlikte
hayli 6nemliydi. Ayrica arastirmacilar REM uykusu rityalarindan
viyade hepimizin uykuya daldig1 anda sik sik gordiigii kisa riiya-
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lara odaklandilar (ancak yontem yakin gelecekte REM uykusuna
da uyarlanacak).

Bilim insanlari katilimcilar: birkag giin boyunca sayisiz kez
MRI tarayicisina aldilar. Katilimcinin her uykuya daliginda arag-
tirmacilar gok kisa bir siire bekleyip beyin aktivitesini kaydetmeye
baghyor ve daha sonra katihmciy:r uyandirip ondan bir riiya raporu
istiyorlardi. Sonra s6z konusu kiginin yeniden uykuya dalmasini
bekleyip siireci tekrarhyorlardi. Aragtirmacilar bunu yapmaya
yiizlerce ritya raporu ve katilimcilarinin ilgili beyin aktivitesi fo-
tograflarini toplayana kadar devam ettiler. Riiya raporlarina bir
ornek: “Biiyiik, bronz bir heykel gordiim... kiigiik bir tepede ve
tepenin asagisinda evler, sokaklar ve ‘agaqlar vard1.”

Kamitani ve ekibi daha sonra riiya raporlarinin tamamini -
kitaplar, arabalar, mobilyalar, bilgisayarlar, erkekler, kadinlar ve
yiyecekler gibi- bu bireylerin riiyalarinda en sik rastlanan on ana
icerik kategorisine ayirdilar. Aragtirmacilar katihmcilarin uya-
nikken bu tiir gorsel imgeleri gercekten algiladiklarinda beyin
faaliyetlerinin nasil gériindiigii konusunda bir tiir kesin referans
eldeetmekigin her kategoriyi temsil eden fotograflar (alakah araba,
erkek, kadin, mobilya fotograflar) segtiler. Daha sonra katihmcilar
tekrar MRI tarayicisina alindilar ve bu kez uyanik halde bu fotog-
raflar1 gordiiklerinde olugan beyin faaliyetleri ol¢iildii. Ardindan
Kamitani bu uyanik beyin aktivitesi kaliplarini bir tiir referans
alarak uyuyan beyin aktivitesi denizinde kalip eslestirme isine
soyundu. Su¢ mahallinde DNA eslestirmeye benzer bir siiregti bu;
adli tip gorevlileri kurbandan elde ettikleri DNA 6rnegini referans
olarak kullanir ve sayisiz olas1 rnekten biriyle eslestirmek igin
arayisa cikar.

Bilim insanlar1 sadece MRI taramalariyla, katihimcilarin riiya
iceriklerini ritya raporlarindan tamamen habersiz ¢aligarak zamanda,
herhangi bir anda biiyiik bir dogruluk payiyla tahmin edebildiler.
MRI goriintiilerinden sablon veriyi kullanarak rityanizda erkek
mi, kadin m, képek mi, yatak mi, gigekler mi, yoksa bir bigak m1
gordiigiiniizii anlayabiliyorlardi. Bir anlamda zihin okuyorlardy;
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belki de riiya okuyorlardi, demem daha yerinde olur. Bilim insanlarn
MRI cihazini baz1 Amerikan yerlisi kiiltiirlerinde rityay: kapanla
yakalama umuduyla yataklarin iistiine asilan birbirinden giizel el
yapimi riiya kapanlarinin ¢ok pahali bir versiyonuna déniistiirmiig
ve bagari olmugslardi.

Ama yéntem kusursuz olmaya ¢ok uzak. Mevcut haliyle riiyayr
goren kisinin hangi erkegi, kadin1 ya da kediyi gordiigiinii sapta-
yamuyor. Ornegin yakin zamanda goérdiigiim bir riiyada bagrolii
1960 model goz alic1 bir Aston Martin DB4 oynuyordu ama bir
katilimci olsaydim MRI taramalarindan bu derecede bir detay
elde edemezdiniz. Sadece rityamda bir bilgisayar veya mobilya
degil, araba gordiigiimii anlayabilirdiniz ama onun hangi araba
oldugunu bilemezdiniz. Yine de bu, bilim insanlarim riiyalarin
sifresini ¢ozme ve gorsellestirme noktasina tagiyabilecek takdire
sayan bir ilerlemedir. Artik riiyalarin nasil olustugu konusunda
daha fazla bilgi edinebiliriz ve bu bilginin travma sonras: stres
bozuklugunda goriilen travma kédbuslarinda oldugu gibi riiyalarin
derinden sorunlu oldugu zihin bozukluklarinin giderilmesinde
yardimi olabilir.

Bilim insanindan ¢ok, insan olarak bu fikrin beni biraz te-
dirgin ettigini itiraf etmeliyim. Bir zamanlar riiyalarimiz sadece
bize aitti. Onlar1 bagkalariyla paylasip paylasmamaya, paylagsak
bile buna hangi kisimlar1 dahil edip hangilerini kendimize sak-
layacagimiza biz karar verirdik. Bu ¢aligmalarda katilimcilar rii-
yalarin1 paylagmaya her zaman riza gosteriyorlar. Ama yontem
giiniin birinde bilimin 6tesine gegip felsefi ve etik dleme tagabilir
mi? Fazla uzak olmayan gelecekte, gok az insanin iistiinde kontrol
sahibi olabildigi bir siireci, rityay1 “okuyabilmemiz” ve dolayisiyla
sahiplenebilmemiz miimkiin olabilir. Bu gerceklestiginde -ben
gercekleseceginden eminim- ritya goren kisiyi gérdiigii rityadan
sorumlu tutacak miyiz? Riiyasinin bilingli mimar1 olmayan bir

. Cok az diyorum giinkii sadece riiya gordiiklerinin farkina varmakla kalmayan,

nasil ve ne gordiiklerini de kontrol edebilen bazi insanlar var. Buna berrak
(lucid) riiya deniyor. Daha sonraki bir boliimde bu konuyu ele alacagz.
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insani riiyasinda gordiigii seyle yargilamak haksizlik olmaz m?
Ama riiyasinin mimar kiginin kendisi degilse kim? Bu konuyla
yiizlesmek kafa karigtiriyor ve insani huzursuz ediyor.

RUYALARIN ANLAMI VE iGERIGI

MRI ¢aligmalar: bilim insanlarinin riiyalarin dogasin1 daha iyi
anlamasina yardimai oldu ve riiyalarin sifresinin diigiik diizeyde
¢oziilmesine imkan sagladi. Bu beyin tarama deneylerinin sonug-
lan1 insanhiga ve elbette uykuya dair en eski sorulardan biri igin
tahmin yolunu agt: Riiyalar nereden gelir?

Yeni riiya biliminden ve Freud'un konuyu sistemsizce ele ali-
sindan once rityalar ¢ok gesitli kaynaklardan gelirdi. Eski Misirhlar
rityalarin tanrilar tarafindan gonderildigine inanirdi. Yunanlar da
benzer bir bakis acisiylariiyalari tanrilarin ilahi bilgiler sundugu
ziyaretleri olarak goriirdii. Ancak Aristoteles bu agidan kayda de-
ger bir istisnaydi. Parva Naturalia (Doga Ustiine Kisa Tezler) adli
eserindeki yedi konudaniigiinde uyku halini ele almigt1: De Somno
et Vigilia (Uyku Ustiine), De Insomniis (Riiyalar Ustiine) ve De Di-
vinatione per Somnum (Uykuda Kehanet Ustiine). Aristoteles her
zamanki gibi akh baginda tavriyla riiyalarin tanrilar tarafindan
yonlendirildigi fikrini ciddiye almiyor ve kendi tecriibelerinden
yolacikarak rityalarin kokeninin yakin zamanda yaganan olaylara
dayandi goriisiinii savunuyordu.

Ancak bana goreriiya aragtirmalarina en hatir1 sayilir bilimsel
katki, modern nérobilim tarafindan hakkinin yendigini diigiin-
diigiim Freud’dan geldi. Cigir agan Riiyalarin Yorumu (1899) adl
kitabinda riiyay: tartigmasiz bir gekilde bireyin beyninde (yani ikisi
arasinda ontolojik bir fark olmadig i¢in bireyin zihninde) konum-
landirdi. Bugiin bunun zaten bariz, hatta 6nemsiz oldugu séylene-
bilir ama o zamanlar, 6zellikle az 6nce bahsettigimiz gegmis goz
oniine alindiginda hayli 6nemliydi. Freud tek bagina riiyalar1 goksel
varhiklarin elinden ve ruhun anatomik olarak belirsiz konumundan
¢ekip aldi. Freud bunu yaparak riiyay: norobilime doniigebilecek
bir ¢aligma alani, beynin saglam zemini haline getirdi. Riiyalarin
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beyinden dogdugu yoniindeki 6nermesi, cevaplarin sadece beynin
sistematik sorgulanmasi sayesinde bulunabilecegini ima ettigi i¢in
dogru ve yaraticiyd. Diisiincede yasanan bu paradigmatik kayma
i¢in Freud'a tegekkiir borgluyuz.

Bununla birlikte Freud yiizde 50 hakl, yiizde 100 haksizd.
Bu noktadan itibaren teorinin bir ispat edilemezlik gikmazina
dalmasiyla igler hizla yokus agag: gitmeye bagladi. Basit bir ifa-
deyle, Freud riiyalarin gergeklestirilmeyen bilingsiz arzulardan
geldigine inamyordu. Teorisine gore kendisinin “gizil igerik” olarak
tanimladig: bastirilmig arzular o kadar giiglii ve sok ediciydi ki
rityada kilik degistirmeden goériinmeleri halinde ritya goren kisiyi
uyandirirlardi. Freud riiyay1 géren kisiyi ve uykusunu korumak
i¢in zihnin i¢inde bir sansiir mekanizmasi ya da filtre olduguna
inaniyordu. Bu nedenle Freud'un “agik igerik” olarak tanimladig
kamufle edilmis istek ve arzularriiya goren kisi tarafindan tanin-
muyor ve bireyi uykusundan sigratarak uyandirma riski tasgimiyordu.

Freud bu sansiir mekanizmasinin nasil galigtigim anladigina
ve sonug olarak kilik degistirmis rityanin (agik igerigin) sifresini
¢oziip onu gergek anlamim (gizil igerigini, mesajin bir sifreyle
gizlendigi bir e-postanin sifresini ¢6zmek gibi) ortaya gikaracak
sekilde tersine inceleyebilecegine inanmiyordu. Sifre anahtar ol-
madan e-postanin igerigi okunamazdi. Freud herkesin riiyasinin
yifre ¢oziicii anahtarin kegfettigini diigiiniiyor ve Viyanal zengin
hastalarinin pek ¢oguna bu 6rtiiyii kaldirmak ve riiyalarinin ori-
jinal icerigini agiga ¢ikarmak i¢in para karsilig: hizmet veriyordu.

Ancak sorun Freud'un teorisinin net tahminlerden yoksun
olmastydu. Bilim insanlari, desteklemek veya ¢iiriitmek i¢in Freud'un
teorisinin prensiplerini smnayacak bir deney tasarlayamadilar. Bu da
Freud’un hem iistiin yetenegi hem de diisiisii oldu. Bilim Freud'un
yamldigini higbir zaman ispatlayamad, ritya aragtirmalarina gol-
gesinin hala vuruyor olmasi bu yiizdendir. Ancak yine ayni sebeple
teorinin dogrulugu da hi¢bir zaman ispatlanamadi. Dogrulugu ya
da yanhghg bu sekilde ayirt edilemeyen bir teori bilim tarafindan
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her zaman diglanir. Freud'a ve psikoanalitik uygulamalarina olan
da ta.n olarak buydu.

Somut bir drnek olarak fosil gibi organik nesnelerin yasim
belirlemede kullanilankarbon tarih saptama yontemini ele alalim.
Bu yontemi dogrulamak igin bilim insanlar1 aym fosili alip onu
aym prensiple galigan farkli karbon tarih saptama makinelerinde
analiz ederler. Yontemin bilimsel olarak saglam olmasi i¢in bu
bagimsiz makinelerin fosilin yas1 i¢in aynidegeri vermesi gerekir.
Vermezlerse veri dogru olmadig ve tekrarlanmadig) i¢in yontem
kusurlu demektir.

Karbon tarih saptama yénteminin mesrulugu bu siiregle is-
patlandi. Ancak Freudyen psikoanalitik riiya yorumlama yéntemi
icin aym seyi sdyleyemeyiz. Arastirmacilar farkh Freudyen psi-
koanalizcilere ayni riiyay1 yorumlattilar. Yontem bilimsel agidan
giivenilir olsayd: terapistlerin uygulayabilecegi yapilandirilmig
acik kurallar ve olgiimlerle her birinin riiyayla ilgili yorumu aym
olur ya da ortaya koyduklar1 anlam agisindan bir dereceye ka-
dar benzerlik tasirdi. Ama psikoanalistlerin her biri aym riiyaya
aralarinda istatistiksel agidan 6nemli bir benzerlik olmayan hayli
farkh yorumlar getirdiler. Tutarhilik yoktu. Freudyen psikoanalize
bir KK -kalite kontrol- ¢ikartmasi yapistiramazsiniz.

Bu nedenle Freudyen psikoanalitik yonteme yapilan kuskucu
elestiriler “genel-leyicilik hastalig” elestirileridir. Tipki burglarda
oldugu gibi, sunulan yorumlar genellenebilir ve goriiniiste her seye
uyan bir agiklama saglar. Ornegin iiniversitedeki derslerimde Freud-
yen teoriye yonelik elestirileri anlatmadan 6nce genellikle (belki
de acimasiz) bir sunum olarak 6grencilerimle birazdan anlata-
cagim geyi yaparim. Derslikteki 6grencilerime iicretsiz olarak ve
hemen yorumlamam igin bir riiyasin1 bizimle paylagmak isteyen
olup olmadigim sorarim. Birkag el kalkar. Ogrencilerden birine s6z
hakka1 verir, adim1 sorarim. Adi Kyle olsun. Kyle’dan bana riiyasim
anlatmasini isterim. $oyle der:
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Bir yer alt1 otoparkinda kogarak arabami ariyordum. Ne-
den kostugumu bilmiyordum ama arabama bir an 6nce
ulagmaliymigim gibi hissediyordum. Arabay1 buldum,
gercekteki arabam degildi ama rityamda benim oldugunu
diisiindiim. Motoru ¢ahstirmayi denedim ama kontag ne
kadar gevirsem de bir sey olmadi. Sonra cep telefonum
¢almaya baslad1 ve uyandim.

Anlattiklarin1 bagimi sallayarak dinledikten sonra Kyle'a dik-
katle ve bilmig bir ifadeyle bakarim. Duraksarim ve sonra, “Rityanin
tam olarak neyle ilgili oldugunu biliyorum Kyle,” derim. $askinhk
icinde (salondaki herkes gibi) bekler, cevabim sanki zaman dur-
mus gibi ge¢ gelir. Uzun bir sessizligin sonunda kendimden emin
bir tavirla konugurum: “Riiyan, Kyle, zamanla ve daha net olmak
gerekirse hayatta yapmak istediklerin i¢in yeterince zamaninin
olmamasiyla ilgili.” Kyle'in yiiziinden neredeyse rahatlamaya benzer
bir onay dalgas: gecer ve sinifin geri kalan1 da onun kadar ikna
olmug gibidir.

Sonra itiraf ederim. “Kyle, sana bir itirafim var. Kim bana
rilyasini anlatirsa anlatsin ona her zaman aym basmakalip cevabi
veririm ve cevap her defasinda duruma uyar.” Neyse ki Kyle iyi bir
¢ocuktur ve buna bozulmaz, sinifin geri kalamyla birlikte giiler.
Ondan bir kez daha 6ziir dilerim. Ancak bu egzersiz ¢ok kisisel ve
tamamen bireysel goriinen amabilimsel agidan hicbir sekilde spesifik
olmayan basmakalip yorumlarin tehlikelerini gozler 6niine serer.

Biitiin bunlar konuyu 6nemsemedigimi diigiindiirebilecegi
i¢in bir seyi netlestirmek istiyorum. Kesinlikle rityalariniz1 goz-
den gecirmenizin ya da bir bagkasiyla paylagmanizin zaman kayb:
oldugunu iddia etmiyorum. Aksine, bir sonraki béliimde okuyaca-
giniz gibi rityalan bir iglevleri oldugu i¢in ¢ok faydah buluyorum.
Uyanikken aklinizdan gegen diisiince, duygu ve endigeleri giinliige
dokmenin zihinsel saghga faydalar: ispatlandi ve aym gey riiya-
lariniz igin de gegerli goriiniiyor. Sokrates’in sik sik ifade ettigi
gibi, anlamh ve psikolojik agidan saghkh bir hayat, incelenen bir
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hayattir. Bununla birlikte Freudyen teoriye dayanan psikoanali-
tik yontem bilimsel degildir; rityalarin sifresini ¢6zme konusunda
tekrarlanabilir, giivenilir veya sistematik bir giicii yoktur. insanlar
bu konuda temkinli olmalidir.

Aslinda Freud da bu kisitlamanin farkindayd. Bilimsel ag1-
dan taninacag) giiniin gelecegini igten ice hissediyordu. Bu hissini
Riiyalarin Yorumu'nda riiyalarin kékeninden bahsederken kullan-
dig1, “daha derin aragtirmalar giiniin birinde bu yolda daha fazla
mesafe katedilmesini ve zihinsel olay i¢in organik bir temel keg-
fedilmesini saglayacak” ifadesiyle derli toplu bir sekilde ortaya
koymustu. Organik (beyinle ilgili) bir agiklamanin riiyalarla ilgili
gercegi —kendi teorisinde eksik kalan gercegi- eninde sonunda
ortaya ¢ikaracagim biliyordu.

Aslinda 1895 yilinda bilimsellige uzak psikoanalitik riiya te-
orisiyle diisiise gegmesinden dort yil 6nce Freud ilk olarak Project
Jor a Scientific Psychology (Bilimsel Psikoloji Projesi) adli bir ¢a-
liymasinda zihnin bilgi igerikli, nérobiyolojik agiklamasini inga
etmeyi denemisti. Bu galigmada Freud'un zihnin uyku ve uyaniklik
halindeki isleyigini anlama ¢abasiyla detaylandirdigy, sinaps bag-
lantilarini da igeren ¢ok giizel néral devre ¢gizimleri de yer almigti.
Neyazik ki o donemde norobilim heniiz bebeklik ¢cagindayd. Bilim
riiyalar1 pargalara ayiracak diizeyde olmadig i¢in Freud'unkine
benzer bilim dig1 6nermeler kaginilmazdi. Bunun i¢in onu sugla-
mamaliyiz ama riiyalarin bilimsellikten uzak bir agiklamasini1 da
sirf bu yiizden kabullenmemeliyiz.

Beyin tarama yontemleri riiyalarin kaynag hakkinda bu organik
gercegin ilk ipuglarini verdi. Beynin hipokampusun da aralarinda
oldugu otobiyografik hafiza bolgeleri REM uykusu sirasinda ¢ok
aktif oldugu igin, riiyalarin bireyin yakin zamandaki tecriibele-
rinden ogeler tagimasimi ve belki de, eger gergekten varsa, riiya-
larin anlami konusunda ipuglar1 -Freud'un zarifge “giin kalintis1”
olarak tanimladig ipuglari- vermesini beklemeliyiz. Bu, Harvard
Universitesinden eski dostum ve meslektagim Robert Stickgold'un
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aslinda tamamen gergek dis1 oldugunu zarafetle —-ve 6énemli bir
uyar esliginde- ispatladig1 anlagilir, test edilebilir bir tahmindi.

Stickgold rityalarin ne dereceye kadar yakin dénemde uya-
nikken yasanan otobiyografik tecriibelerin kesin bir yeniden can-
landirmasi oldugunu belirleyecek bir deney tasarladi. iki hafta
boyunca 29 saghkl geng yetiskinden giin igindeki aktivitelerini,
yaptiklan geyleri (ige gitmek, arkadaglarla bulugmak, yenen ye-
mekler, yapilan sporlar vb.) ve yagadiklari endigeleri detayh olarak
kaydetmelerini istedi. Buna ek olarak her sabah uyandiklarinda
hatirladiklar biitiin rityalarini riiya giinliiklerine not etmelerini
rica etti. Daha sonra harici uzmanlardan katiimcinin uyanikken
yaptiklarini riiya raporlarinda yazanlarla yerler, eylemler, nesneler,
karakterler, temalar ve duygular gibi iyi tammmlanmig 6zelliklerle
benzerlik derecesine odaklanarak, sistematik bir gekilde kargilag-
tirmalarini istedi.

Stickgold'un 14 giin boyunca bu bireylerden topladig: toplam
299 ritya raporunda, 6ncesinde uyanikken yasanan olaylarin -giin
kalintilarinin- net bir yeniden canlandirilmasina sadece yiizde
1 veya 2 diizeyinde rastlandi. Bu nedenle riiyalar uyanik gegirdi-
gimiz zamanin toptan yeniden canlandirilmasi degildir. Giiniin
kaydedilen tecriibelerini baga sarip geceleri korteksimizin biiyiik
ekranina yansitilmig bir halde tekrar yagamayiz. “Giin kalintis1”
diye bir gsey varsa bile ¢orak riiyalarimiza onun sadece birkag
damlasi diiger.

Ancak Stickgold ritya raporlarinda giine dair giiglii ve tahmin
yolunu a¢an bir sinyal bulmustu: duygular. Katihmecilarin giin boyu
uyanikken tecriibe ettikleri duygu ve endiselerin yiizde 35 ve 55
kadar geceleri gordiikleri riiyalarda giiglii ve tartigmasiz bir ge-
kilde yeniden su yiiziine gikiyordu. Kendi riiya raporlarini uyamk
gecirdikleri saatlerin raporlariyla kargilagtirmalan istendiginde
benzer derecede kesin yargilardabulunan katihmcilar i¢in de ortak
noktalar bir o kadar netti.

Uyanik hayatlarimizdan riiyadaki hayatlarimiza akan bir
ana Oykii varsa o da duygusal endigelerin oykiisiidiir. Freudyen
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varsayimlarin aksine Stickgold bir sansiir mekanizmasi, ortii ya
da kilik degistirme olmadigim gosterdi. Riiya kaynaklan seffaftir,
herkesin saptayabilecegi ve bir yorumcuya gerek kalmadan ayirt
edebilecegi kadar nettir.

RUYALARIN BIiR ISLEVi VAR MI?

Bir beyin aktivitesi 6lgiimleri ve siki deneysel testler kombinas-
yonu sayesinde nihayet insan riiyalarina -bigimleri, icerikleri ve
uyanikkenki kaynaklarina- dair bilimsel bir anlayig gelistirmeye
bagladik. Ancak burada eksik olan bir gey var. $u ana dek anlattigim
¢aligmalarin higbiri rityalarin bir islevi oldugunu ispatlamiyor.
Bagslica riiyalarin dogdugu REM uykusunun daha énce de bahset-
tigimiz ve bahsetmeye devam edecegimiz pek ¢ok islevi var. Ama
riiyalar da bizim i¢in REM uykusunun iistiinde ve tesinde bir
sey yapryorlar m1? Bilimsel agidan baktiginizda evet, yapiyorlar.



10. BOLUM

Gece Terapisi Olarak Riiya Gérmek

Uzun siire riiyalarin dogduklari uyku evresinin, yani REM uykusu-
nun epifenomeni olduklar diigiiniildii. Bu epifenomen kavramini
aktarabilmek i¢in bir ampul diigiinelim.

Bir ampuliin fiziksel 6gelerini ~cam govde, igerideki sarilmig
tel, alt kisimdaki duy baglantisi- insa etmemizin nedeni 11k ya-
ratmaktir. Ampuliin iglevi ve aparati tasarlama nedenimiz budur.
Ancak bir ampul aym zamanda 1s1 iiretir. Is1 ampuliin iglevi olma-
dig1 gibi onu tasarlamamizin nedeni de degildir. Is1, bu yolla 151k
iiretildiginde olusan geylerden biridir, o kadar. Bu, operasyonun
gercek islevi degil, amaglanmayan yan iiriiniidiir. Bu durumda 1s1
bir epifenomendir.

Benzer sekilde evrim, beyinde REM uykusunu ve REM uyku-
sunun destekledigi islevleri iiretecek sinir devrelerini inga etmek
icin hi¢bir gabadan kaginmamigtir. Ancak beyin (insan beyni) bu
yolla REM uykusu iiretirken ritya adimi verdigimiz seyi de iiretebilir.
Riiyalar tipki ampulden yayilan 1s1 gibi herhangi bir ise yarama-
yabilirler. Riiyalar hicbir ise yaramayan ya da bir sonucu olmayan
cpifenomenler olabilir. REM uykusunun bagtan amaglanmayan
yan iriiniidiirler.

Bu hayli can sikic1 bir diisiince, degil mi? Cogumuzun riiyala-
rimizin bir anlami ve ige yarar bir amaci oldugunu hissettiginden
eminim.
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Bu ¢ikmazi ele almak, riiyalarin dogdugu uyku evresinin 6te-
sinde gergek bir amacinin olup olmadigim kesfetmek i¢in bilim
insanlar1 ije REM uykusunun iglevlerini tammlamakla bagladilar.
Bu islevler bilindiginde REM uykusuna eslik eden riiyalarin -ve o
rityalarin igeriklerinin- bu uyarlanabilir faydalarin elzem belirle-
yicileri olup olmadiginm inceleyebilirdik. Rityanizda gérdiigiiniiz
sey o REM uykusunun faydalarimi belirlemede tahmin yolunu
acgan bir gii¢ sunmuyorsa bu, riiyalarin epifenomenal oldugunu
ve sadece REM uykusunun yeterli oldugunu goésterecekti. Ancak
hem REM uykusuna hem bu tiir iglevleri yerine getirmek i¢in belli
seyler hakkinda riiya gérmeye ihtiyaciniz varsa bu, REM uykusu-
nun gerekli olmakla birlikte tek basina yeterli olmadigini ortaya
koyacakti. Gece saglanan bu faydalar: ortaya koymak i¢in REM
uykusu art: ritya gérmenin ve rityada belli deneyimleri gormenin
essiz kombinasyonuna ihtiya¢ var demekti. Bu ispatlanirsa riiyalar
artik REM uykusunun epifenomenal yan iiriinii olarak diglana-
mayacakti. Bilim, ritya gérmeyi ve REM uykusunun kendisinin
iistiinde ve 6tesinde destekledigi uyarlanabilir avantajlar1 uykunun
vazgegilmez bir pargasi olarak tamimak zorunda kalacakti.

Bu gergeveyi kullanarak REM uykusunun iki gekirdek faydasim
bulduk. Her iki islevsel fayda da sadece REM uykusu uyumanizi
degil, ayni1 zamanda riiyagérmenizi ve rityanizda belli seyleri gor-
menizi gerektiriyor. REM uykusu gerekli ama tek bagina yeterli
degil. Riiyalar ampuliin 1s1s1 degil, yani yan iiriin degiller.

Birinci islev duygusal ve zihinsel saghgimizi iyilestirmeyi igerir
ki bu béliimde bu isleve odaklanacagz. ikincisi sorun ¢ozme ve
yaraticiliktir. Bu baz bireylerin riiyalarin kontrol ederek onlar-
dan daha fazla faydalanmaya galistig bir islevdir ve bir sonraki
boliimde ele alinacaktir.

RUYA GORMEK — RAHATLATICI MERHEM

Zamann biitiin yaralar iyilestirdigi sdylenir. Yillar 6nce bir degi-
sikligin s6z konusu olup olmadigini merak ettigim i¢in bu kadim
yaklagimi bilimsel olarak sinamaya karar verdim. Belki de biitiin
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yaralari iyilestiren zaman degil, ritya uykusunda gegirilen zamandu.
REM uykusundaki beyin faaliyeti ve beyin nérokimyasinin kalip-
larinin kombinasyonuna dayanan bir teori gelistiriyordum ve bu
teoriden bir 6ngorii gitkmisti: REM uykusu rityas: bir tiir gecelik
terapi saghyordu. Yani REM uykusu riiyasi giin i¢inde yagadigimz
zorlayicy, hatta travmatik duygusal olaylarin keskinligini alarak
ertesi sabah uyandigimzda duygusal agidan iyilesme sagliyordu.

Bu teorinin merkezinde, beyninizin kimyasal kokteylinde REM
uykusu sirasinda yagsanan sagirtici bir degigim bulunuyordu. Norad-
renalin adi verilen, stresle alakal kilit bir kimyasalin yogunlagmasi
ritya uykusu evresine girdiginizde tamamen kapaniyordu. Hatta
REM uykusu, 24 saat boyunca beyninizin kayg tetikleyici bu mo-
lekiilden tamamen arindig1 tek zamandi. Norepinefrin olarak da
bilinen noradrenalin, zaten bildiginiz ve etkilerini hissettiginiz bir
viicut kimyasalinin, adrenalinin (epinefrin) beyindeki kargihgidur.

Daha 6nceki MRI galigmalari beynin duygu ve hafizayla iligkili
kilit yapilarinin -~amigdala ve korteksin duyguyla baglantili bolge-
leri ve hafizayla ilgili kilit merkez hipokampus- REM uykusu sira-
sinda, biz ritya goriirken yeniden aktive oldugunu ortaya koymustu.
Bu bize sadece duyguya has bir an1 iglemenin ihtimal dahilinde,
hatta miimkiin oldugunu diisiindiirmekle kalmadi, bu duygusal
anilarin yeniden aktive olma siirecinin kilit stres kimyasalindan
arinmi§ bir beyinde gergeklestigini anlamamizi da sagladi. Bu
nedenle beyin REM uykusu sirasinda can sikic1 am tecriibelerini
ve temalari1 bu nérokimyasal agidan sakin (diigiik noradrenalinli)
ve “giivenli” beyin ortaminda yeniden isliyor olabilir mi, diye me-
rak ettim. REM uykusu riiya evresi, giindelik hayatlarimizin sivri
koselerini torpiileyen, kusursuz bir sekilde tasarlanmis rahatlatica
bir merhem olabilir miydi? Norobiyoloji ve nérofizyolojinin bize
(bana) anlattiklarina bakilirsa dyle goriiniiyordu. Eger 6yleyse
bir 6nceki giiniin (giinlerin) can sikici olaylar1 hakkinda daha iyi
hissederek uyamyor olmaliydik.

Gece terapisi teorisi buydu. REM uykusu riiya gérme siire-
cinin iki kritik amaci gergeklestirdigi varsayiliyordu: (1) degerli,
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one c¢ikan deneyimlerin detaylarim hatirlamak, onlar var olan
bilgiyle entegre ederek otobiyografik bakis agisina yerlestirmek,
(2) o anilarin etrafina sarilmig, derinde yatan aci verici duygusal
yiikii unutmak ya da dagitmak i¢in uyumak. Bu dogruysa riiya
halinin, terapi amaciyla i¢ gozlemsel bir hayat1 gézden gegirme
bi¢imini destekledigi anlamina gelecekti.

Cocuklugunuzu diigiiniin ve en gii¢lii anilarinizi hatirlamaya
calisin. Neredeyse tamaminin duygusal bir dogasi oldugunu fark
edeceksiniz; belki ebeveyninizden ayrilmakla veya az kalsin so-
kakta bir arabanin altinda kalmakla ilgili 6zellikle korkutucu bir
tecriibe. Ayrica bu detayh anilar tecriibe aninda yagsanan duygu
yogunluguyla hatirlamadigimizi da géreceksiniz. Anly1 unutma-
dimz ama duygusal yiikiinii ya da en azindan biiyiik bir kismim
iistiiniizden attimz. Amy1 dogru sekilde tekrar canlandirabilirsiniz
fakat olayin yasandig1 anda var olan ve o ana damgalanan, derine
isleyen tepkiyi geri gikaramazsimz.” Teori, REM uykusu riiyasim
duygunun tecriibeden ¢oziilmesine tesekkiir etmek i¢in gordiigii-
miizii savunuyor. REM uykusu geceleri devreye giren terapi ¢alig-
masi araciligiyla, bilgi agisindan zengin meyveyi buruk duygusal
kabugundan ayirmak igin zarif bir numara geviriyor. Bu sayede
hayatta yasanan 6nemli olaylar1 o ac1 verici tecriibelerin gergekte
tasidig1 duygusal yiik elimizi kolumuzu baglamadan 6grenebilir
ve faydal bir gekilde hatirlayabiliriz.

Hatta ben REM uykusu bu operasyonu gerceklestirmese he-
pimizin otobiyografik hafiza aglarimizda kronik kayg haliyle bas
baga kalacagini savundum; ne zaman ¢arpici bir olay hatirlasak
sadece o aninin detaylarimi hatirlamakla kalmayacak, ayn stres
yaratan duygusal sikintiy1 da tekrar tekrar yasayacaktik. REM
uykusunun riiya evresi benzersiz beyin faaliyeti ve norokimyasal
kompozisyonu sayesinde bu durumdan kaginmamiza yardimci olur.

Teori ve ongoriiler boyleydi, bunu deneysel test ve her ikisini de
ciiriitme ya da destekleme yolunda ilk adim atacak sonuglar izledi.

s Bu béliimiin ilerleyen sayfalarinda ele alacagimiz travma sonras stres bozuk-

lugu durumu istisnadur.
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Bir grup saglikh geng yetigkini teste dahil edip rastgele iki
gruba ayirdik. Her gruba bir MRI tarayicisinin igindeyken bir dizi
duygusalimge gosterdik ve duygusal beyin tepkilerini 6lgtiik. Ar-
dindan, on iki saat sonra katihmcilar yeniden MRI tarayicisina
alindive aym duygusal imgeler bir kezdaha sunulup hatirlatilirken
duygusal beyin aktiviteleri bir kez daha dl¢iildii. On iki saat arayla
gerceklestirilen bu iki seans boyunca katihmcilar her imgenin on-
larda uyandirdig1 duygusallig1 da puanladilar.

Ancak 6nemli fark suydu: Katilimcilarin bir yarisi sabah ve
aksam gergeklestirilen bu seanslarin arasinda kalan saatleri uyamk
gecirmisti, diger yarisi ise imgeleri 6nce aksam goérmiis, ardindan
tam bir gece uykusunu takiben sabah ikinci seansa alinmigti. Bu
sekilde araya bir gece uykusu giren ve girmeyen iki durumda hem
beyinlerinin bize ne anlattigin1 MRI tarayicilar vasitasiyla nesnel
olarak hem de katilimcilarin yeniden yaganan tecriibeler konusunda
oznel hisleriyle 6lgebilecektik.

iki seans arasinda uyuyanlar o imgeleri yeniden gérmenin
uyandirdig1 duygusallikta belirgin bir diisiis ifade ettiler. Buna ek
olarak, MRI taramalarinin sonuglarinda beynin aci verici hisleri
yaratan duygusal merkezi amigdalanin tepkisinde 6nemli bir dii-
sii§ gozlemlendi. Dahasi uykudan sonra beynin rasyonel prefron-
tal korteksinde duygusal tepkilere koreltici fren etkisi saglayan
bir yeniden diizenlenme s6z konusuydu. Tam tersine giin boyu
uyanik kalan, yani uyuyup o tecriibeleri sindirme sans1 bulama-
yan grupta zamanla duygusal tepkisellikte herhangi bir ¢éziilme
gozlemlenmedi. Derin duygusal beyin tepkileri ikinci gosterimde
ilkinden daha fazla degilse bile en az o kadar giiglii ve olumsuzdu,
katilimcilar ayn ac1 verici duygularini benzer bir siddette yeniden
yasadiklarini ifade ettiler.

Uyuyan gruptaki her katilimcinin iki test seansi arasindaki
uykusunu kayit altina aldigimiz igin su soruyu cevaplama imka-
mimuz vardr: Bireyin uyku tipi veya kalitesinin, uykunun ertesi
giiniin duygusal ¢6ziimlenmesinde ne kadar bagaril olacagim
ongoren bir yénii var mydi?
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Teorinin 6ngordiigii gibi bu, gece terapisinin bagarisini kisi-
den kigiye farkli kilan, REM uykusu riiya evresiydi (ve riiya evresi
sirasinda stresle ilgili beyin kimyasallarindaki diigiisii yansitan
ozel elektriksel faaliyet kaliplar1). Yani biitiin yaralarn iyilestiren
zaman degildi; duygusal nekaheti saglayan, riitya uykusunda gegen
zamand1. “Uyumak, belki iyilesmek.”

Belli ki uyku, 6zellikle REM uykusu duygusal yaralar iyiles-
tirmemiz i¢in gerekliydi. Fakat REM uykusu sirasindariiya gérme,
hatta riiyada o duygusal olaylar gorme eylemi iyilesmeyi sagla-
mak ve zihinlerimizi kayginin ve reaktif depresyonun pengelerin-
den korumak igin gerekli miydi? Rush Universitesi'nden Rosalind
Cartwright klinik hastalariyla yaptig bir grup ¢alismada bu soruyu
zarifce pargalara ayirdi.

Riiya arastirmasinda en az Sigmund Freud kadar 6ncii ol-
dugunu diisiindiigiim Cartwright, yikic1 ayriliklar ve aci verici
bosanmalar gibi inanilmaz derecede zor duygusal tecriibelerin
sonucunda depresyon belirtileri sergileyen insanlarin riiyalarinin
icerigini incelemeye karar verdi. Duygusal travma déneminden
itibaren riiya raporlarim1 toplamaya bagladi ve bu raporlar ayik-
layarak, s6z konusu bireylerin uyanikkenki yagsamlarinda var olan
duygusal temalarin riiya yasantilarinda da ortaya ¢ikip ¢gikmadi-
gina dair isaretlerin pesine diistii. Daha sonra hastalarin duygusal
travmadan kaynaklanan depresyon ve anksiyeteleri iyilesti mi,
yoksa hala siiriiyor mu, saptamak amaciyla bir y1l sonrasina kadar
takip degerlendirmeleri gergeklestirdi.

Cartwright bugiin hala hayranlikla bagvurdugum bir dizi yay:-
minda, sadece olaylarin yasandig1 donemde aci verici tecriibelerle
ilgili aleni riiyalar géren hastalarin bu umutsuz durumlarindan
klinik bir fayda sagladiklarini ve bir yil sonra klinik agidan teghis
edilebilir depresyon bulgusu tagimayacak kadar iyilestiklerini or-
taya koydu. Riiya goren ancak aci verici tecriibenin kendisiyle ilgili
rityalar gérmeyenler ise olay1 agamiyor ve siiregelen depresyonun
giiclii dip akintisiyla asag ¢ekilmeye devam ediyordu.
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Cartwright REM uykusunun, hatta genel riiyalar gormenin
duygusal ge¢gmisimizi ¢6zme konusunda yeterli olmadigim goster-
migti. Hastalari ritya gordiikleri REM uykusuna ihtiya¢ duyuyordu
ama soz konusu rityalar uyanikken yaganan travmaya ait duygusal
temalar1 ve hisleri de icermeliydi. Klinik hafifleme saglayan ve
hastalara duygusal bir sonlandirma ve travmatik ge¢mise kole
olmak yerine yeni bir duygusal gelecege adim atma imkani sunan,
sadece rityanin bu 6zel igerikli haliydi.

Cartwright'in verisi bize biyolojik gece terapisi teorimiz a¢i-
sindan ek bir fizyolojik teyit saglamigt1 ama kendi temel aragtirma
ve teorimin laboratuvar diizeyinden uygulama agsamasina gegmesi
ve travma sonrasi stres bozuklugunun (TSSB) tedavisinde kul-
lanilmaya baglamasi soguk bir cumartesi giinii Seattle’daki bir
konferansta yasanan tesadiifi bir karsilagmayla miimkiin oldu.

Travma sonrasi stres bozuklugu -savas gérmiis eski askerlerde
¢ok sik rastlanir- magdurlar: dehset verici travma tecriibelerinin
istesinden gelmekte biiyiik zorluk yasarlar. Yakalarin birakmayan
bu anilar giindiizleri zihinlerinde sik sik canlanirken geceleri de
tekrar eden kabuslar yagatir. Saghkh bireylerde kesfettigimiz REM
uykusu gece terapisi mekanizmasi1 TSSB’den muzdarip kisilerde
bozuldugu i¢in travma anilariyla etkin bir sekilde bas etmelerine
yardim edemiyor mu diye merak ettim.

Eski bir asker, 6rnegin bir araba egzozunun patlamasiyla te-
tiklenen bir an1 canlanmasiyla kars: karsiya kaldiginda derinlere
islemis o travmatik tecriibeyi biitiiniiyle yeni bastan yasayabilir.
Bu bana duygunun uyku sirasinda travma hafizasindan gerektigi
gibi temizlenmedigini diisiindiirdii. Bir klinikte TSSB hastalariyla
konustugunuzda size tecriibeyi bir tiirlii “agamadiklarini” s6yle-
yeceklerdir. Kismen, duyguyu travma hafizasindan temizlemeyen,
hoylece an1 yeniden canlandiginda etkin bir sekilde giderilmeyen
duygunun da yeniden yasandig: bir beyni tarif ediyorlardir.

TSSB’den muzdarip hastalarin uykusunun, 6zellikle REM uy-
kusunun bozuldugunu zaten biliyorduk. Ayrica sinir sistemlerinin
normalden daha yiiksek diizeyde noradrenalin salgiladigina dair
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kamitlarimiz da vardi. REM uykusu riiyasi gece terapisi teorimizden
ve teoriyi destekleyen yeni verilerden yola ¢gikarak modeli travma
sonrasl stres bozukluguna uyguladigim devam niteliginde bir teori
daha yazdim. Teori, TSSB’nin altinda yatan katki saglayici me-
kanizmalardan birinin, bu hastalarda normal REM uykusu riiya
evresine girme ve orada kalma becerisini engelleyen asir1 yiiksek
noradrenalin diizeyleri oldugunu varsayilyordu. Sonug olarak stres
kimyasah ortami ¢ok yiiksek oldugu i¢in hastanin beyni gece travma
amisinin duygularim gideremiyordu.

Ancak benim igin asil zorlayici olan, TSSB hastalarinda tekrar-
layan kabuslarin bildirilmesiydi. Bu, hastaligin teshisi i¢in dogru-
lanmasi gereken listede yer alacak kadar giivenilir bir semptomdu.
Teoriye gore, travma tecriibesini takip eden ilk gece beyin duyguyu
s6z konusu anidan ayiramadiginda aniyla birlestirilen “duygusal
etiket” hala gok siddetli oldugu i¢in ikinci gece aym girigim bir kez
daha yasanacakt. Siireg ikinci seferde de basarisizlikla sonugla-
nirsa tipki bozuk bir plak gibi ertesi gece ve ondan sonraki gece
de ¢abalar devam edecekti. Travma sonrasi stres bozuklugundan
muzdarip hastalarda travma tecriibesiniigeren tekrarh kabuslarda
olan da tam olarak buydu.

Buradan test edilebilir bir 6ngérii dogdu: TSSB hastalarinda
uyku sirasinda noradrenalin diizeylerini diisiirebilir ve travma te-
rapisinin igini yapmasi i¢in dogru kimyasal sartlar saglayabilirsem
daha saghkh ve kaliteli bir REM uykusunun geri kazanilmasini
da saglayabilmeliydim. REM uykusunun kalitesinin artirilmasi
TSSB'nin klinik semptomlarinda iyilesme ve dolayisiyla ac1 verici
tekrarlayan kdbuslarin sikhiginda diisiis saglamahiydi. Klinik kamt
arayan bilimsel bir teoriydi bu. Sonra giizel bir tesadiif yasandu.

Kuramsal makalemin yayimlanmasindan kisa siire sonra Seattle
bolgesindeki bir ABD Gazi isleri Bakanhg1 hastanesinde galigan
ve 6nemli bir doktor olan Murray Raskind’le tanigtim. ikimiz de
bir konferansta kendi arastirma bulgularimizi sunuyorduk ve o
doénemde birbirimizin yeni aragtirma verilerinden habersizdik. In-
san1 rahatlatan gevsek ve sakaci durusu asla hafife alinmamasi
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gereken ileri goriisliiliigii ve keskin zekésiyla gelisen uzun boylu,
sevecen bakish Raskind hem travma sonrasi stres bozuklugu hem
de Alzheimer hastalig1 alanlarinda 6nde gelen arastirmacilardan
biridir. Konferansta Raskind ona sagirtici gelen son bulgularim
sundu. TSSB kliniginde savas gazisi hastalarinin yiiksek tansi-
yonlarini kontrol altinda tutmak i¢in prazosin adinda jenerik bir
ilag kullamyordu. Raskind viicutta yiiksek tansiyonu diigiirmede
etkili olan ilacin ayn1 zamanda beynin i¢inde ¢ok daha gii¢liiancak
tamamen beklenmedik bir fayda sagladigini kegfetti: TSSB hasta-
larinda tekrarlayan kibuslar: hafifletiyordu. Sadece birkag haftalik
tedavinin sonunda hastalar: klinige sagkinlik i¢inde geri doniiyor
ve “Doktor, ¢ok tuhaf bir sey oldu, artik o eski anlarin canlandig:
kabuslar1 gormiiyorum. Daha iyi hissediyorum ve geceleri uykuya
dalmaktan eskisi kadar korkmuyorum,” gibi seyler soyliiyorlardi.
Raskind’in sadece tansiyonu diigiirmek i¢in yazdig1 prazosin
ilac1 beyindeki noradrenalini bastirmak gibitesadiifibir yan etkiye
de sahipti. Raskind benim tasarlamaya ¢aligtigim deneyi istemeden
gerceklestirmigti. Bu TSSB hastalarinda REM uykusu sirasinda
beyinde uzun siiredir eksik olan nérokimyasal kosulu ~anormal
yiikseklikteki stres baglantilinoradrenalin konsantrasyonlarinin
diigiiriilmesi- saglamisti. Prazosin noradrenalinin beynin i¢inde
tehlikeli yiikselisini kademeli olarak diisiiriiyor, bu hastalaradaha
saghkl bir REM uykusu sunuyordu. Saghklh REM uykusu berabe-
rinde hastanin klinik semptomlarinda azalma ve daha da 6nemlisi
tekrarlayan kdbuslarin sikliginda diisiis getiriyordu.
Raskind’leiletigimimizive bilimsel tartiymalarimizi o konferans
hoyunca siirdiirdiik. Sonraki aylarda UC Berkeley’deki laboratu-
varimi ziyaret etti. Giin boyu ve aksam yemeginde norobiyolojik
duygusal gece terapisi modelimi ve Raskind’in prazosinle ilgili klinik
bulgularini kusursuz bir gekilde agikladigini konustuk. Bunlar
insanin tiiylerini diken diken eden tiirden konusmalardi, belki
de kariyerim boyunca yaptigim en heyecan verici sohbetti. Temel
hilimsel sohbetin klinik dogrulanmaya ihtiyaci kalmamustu. ikisi
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birbirini Seattle’da, yagmurun bardaktan bosanircasina yagdig
bir giinde bulmugstu.

Birbirimizin aragtirmalar1 hakkinda bilgi sahibi olmamizin
sonucundave Raskind'in ¢aligmalarina ve artik sayisiz biiyiik 6l-
cekli bagimsiz klinik deneyine dayanarak prazosin, tekrarlayan
travma kabuslarinin tedavisinde Gazi igleri Bakanlig1 tarafindan
resmen onaylanan ilag olmustu. Daha sonra Amerikan Gida ve
Ilag Dairesi'nden de aym fayda igin onay aldu.

Héla ele alinmasi gereken pek ¢ok soru var ve bulgularin
cinsel saldir1 ve siddet gibi bagka travma tiirlerinde de daha ba-
g1ms1z sekilde dogrulanmasi da bunlardan biri. Yiiksek dozlarda
yan etkilerinin olmasindan 6tiirii kusursuz bir ilag degil ve her
birey tedaviye aym oranda bagariyla cevap vermiyor. Ama bu bir
baslangig. Artik REM uykusunun ve bir pargasi olan riiya gérme
siirecinin iglevi konusunda bilimsel igerikli agiklamalarimiz var
ve bu bilgiden yola ¢ikarak TSSB gibi can sikic1 ve engelleyici bir
klinik rahatsizhigin tedavisinde ilk adimlar attik. Bu galigmalar
uyku ve depresyonun da aralarinda oldugu diger zihinsel hasta-
liklarla ilgili yeni tedavi yollarimin kilidini de agabilir.

UYANIKKEN YASANAN TECRUBELERIN
SIFRESINI GOZMEK iGIN RUYA GORMEK

Tam REM uykusunun zihinsel sagligimiza sunabilecegi biitiin kat-
kiy1 agiga ¢ikardigimizi diigiiniirken REM uykusunun bir duygu-
sal beyin avantaji daha aydinliga kavustu ve bu avantaj, hayatta
kalmayla hi¢ kuskusuz daha alakaliyd.

Yiizlerdeki ifadeleri ve duygular1 dogru sekilde okumak islevsel
bir insan ve ¢ogu tiirden islev agisindan daha iistiin bir primat ol-
manin 6n kosullarindan biridir. Yiiz ifadeleri gevremizin en 6nemli
isaretlerinden birini temsil eder. Bir bireyin duygudurumunu ve
niyetini bize anlatirlar ve eger o ifadeleri dogru yorumlarsak bizim
davranmigimizi da etkilerler. Beyninizin, gorevi yiizdekiler bagta
olmak iizere duygusal sinyallerin deger ve anlamin1 okumak ve
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sifrelerini ¢ozmek olan bolgeleri var. REM uykusunun geceleri ye-
niden ayarladig1 beyin bolgeleri grubu ya da ag1 da iste bu bolgeler.

Bu farkh ve ilave rolilnde REM uykusunu ertesi giin uyandiginizda
mikro ifadeleri acikga ve detayh bir sekilde ayirt edebilmeniz igin
geceleri beynin duygusal enstriimanlarim kusursuz bir dogrulukla
akort eden usta bir piyano akortgusu olarak diigiiniiriiz. Bireyi REM
uykusu ritya halinden alikoydugunuzda beynin duygusal akort
kavisi jilet keskinligini kaybeder. Riiya aghig1 ¢ceken bir beyin, bir
imgeyi buzlu bir camin arkasindan goriir ya da odaklanamamig
bir fotografa bakar gibi, carpiklagan yiiz ifadelerini dogru bir ge-
kilde ¢6zemez. Dostlarimiz1 diiyman olarak gérmeye baslarsiniz.

Bu sonuca goyle vardik: Katilimcilar laboratuvarima gelip tam
bir gece uykusu uyudular. Ertesi sabah onlara belli bir bireyin yii-
ziiniin birgok fotografini gosterdik. Ancak fotograflarin higbiri bir
digerinin ayms1 degildi. Bireyin yiiz ifadesi fotograflarda kademeli
olarak degisiyor, dost canlisindan (hafifbir giiliimseme, sakinlestirici
goz agiklig1 ve yaklagilabilir bir bakis) gittikce ciddi ve tehditkar
bir anlam tagir hale geliyordu. Bireyin her fotografi duygusal egim
olgiisiinde sagindaki ve solundakilerden biraz farkliyd: ve onlarca
fotografta ¢ok prososyalden (dost canlisi) fazlasiyla antisosyale
(digmanca) kadar uzanan eksiksiz bir anlam gam sergileniyordu.

Katilimcilar bu yiizleri beyinlerini bir MRI makinesinde ta-
ranmirken rastgele bir gekilde gordiiler ve imgelerin ne kadar yak-
lagilabilir veya tehditkar oldugunu puanladilar. MRI taramalar
bize beyinlerinin tam bir gece uykusunun ardindan s6z konusu
ifadeleri nasil yorumladiklarim ve tehditkér yiiz ifadelerini dost
canhs olanlardan dogru sekilde ayirabildiklerini 6lgme imkam
verdi. Katihmcilarin tamami ayni deneyi bir kez daha tekrarlad:
ancak bu kez onlar1 kritik REM evresi de ddhil uykusuz biraktik.
Katilimcilarin yaris1 6nce uykusuz birakildiklari, dahasonra uyu-
duklan iki oturuma alindilar. Diger yari igin de bunun tam tersi
gegerliydi. Her oturumda farkh birinin fotograflar1 kullanilarak
hafiza veya tekrar etkisi sifirlanmigti.
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REM uykusu da igeren tam gece uykusu uyuyan katilimcilar
duygusal yiiz ifadesi okumada daha ¢ok kollar1 iki yana uzanan bir
V’yi animsatan ¢ok net bir kavis ¢izdiler. Onlara MRI tarayicisi-
nin iginde gosterdigimiz yiiz ifadeleri iginde yollarim bulurlarken,
beyinleri hassas bir ayrim olgiisiiyle degigen duygular ustalikla
ayirt etme konusunda higbir sorun yagamadi ve puanlamalarinin
dogrulugu da benzer gekilde bu saptamay teyit etti. Duygusal
dalga kotii yonde degisirken dost canlhsi olma ve yaklagilabilir-
lik isaretlerini en ufak bir tehdit ima edenden ayirt etmekte hig
zorlanmadilar.

Riiya evresinin 6nemini dogrular gekilde, dinlenilen gecede
REM uykusu kalitesi ne kadar iyiyse katilhimcinin ertesi giin bey-
nin duygusal sifre ¢6zme aglar igindeki ince ayarlan da o kadar
kesinlik kazaniyordu. Bu platin diizeyde gece hizmeti aracihgiyla,
daha kaliteli REM uykusu ertesi giin sosyal diinyanin en iyi sekilde
anlagilmasina olanak saghyordu.

Ancak aym katihmcilar uykusuz ve REM uykusunun gerekli
etkisinden mahrumbirakildiklarinda bir duyguyu digerinden dogru
bir sekilde ayirt edemez oldular. Beynin ince ayar V’si degigmis,
beyin di§ diinyadan gelen duygusal sinyallerin derecelerini ayirt
etmekten aciz halde genellenmis bir hiperduyarhlik haline gegmis
gibi asagidan kabaca yukar ¢ekilip diimdiiz bir yatay ¢izgi halini
almigti. Bir bagka bireyin yiiziindeki ipuglarimi okuma becerisindeki
netlik de kaybolmustu. Beynin duygusal navigasyon sistemi, aksi
durumlarda bize sayisiz evrimsel avantaj kazandiran yo6n belir-
leme ve duyarhlik pusulasinin dogrulugundan yoksun kalmigti.

Bu duygusal keskinlik kaybedilince normal sartlarda geceleri
REM uykusunun yeniden ayarlama becerisiyle donanan ancak bu
kez uykusuz birakilan katihmecilar korku kaynakl bir taraflilikla
yumusak ve bir sekilde dost canlisi goriinen yiizleri tehditkar bul-
duklan bir duruma kaydilar. Beyin REM uykusundan mahrum
kalinca dig diinya yersiz gekilde daha korkutucu ve itici bir yere
doniigmiistii. Gergek ve algilanan gergek, uykusuz beyinlerin “go-
ziinde” artik aym degildi. REM uykusunu ortadan kaldirmakla

248



MATTHEW WALKER

katilimcilarin etraflarindaki sosyal diinyay1 sagduyuyla okuma
becerilerini de yok etmistik.

Simdi kolluk kuvvetleri, askeri personel, doktorlar, hemgireler,
acil servislerde gorevli olanlar ve en mithim bakim goérevini iist-
lenen ebeveynler gibi uykusuz kalmayi gerektiren isleri olanlan
diigiiniin. Bu rollerin her biri silah kullanimini gerektiren gergek
bir tehlikeyi saptama, bir teshisi veya regete edilecek agri kesi-
cinin dozunu degistirebilecek duygusal rahatsizlig1 veya sorunu
degerlendirme ya da ebeveyn olarak ne zaman sefkat gostermek, ne
~aman 1srarci bir ders vermek gerektigine karar verme gibi kritik,
hatta hayati kararlar almak igin bagkalarinin duygularin1 dogru
okuyabilmeyi gerektirir. REM uykusundan ve beynin duygusal
pusulasini ayarlama becerisinden yoksun kalindiginda bireyler
ctraflarindaki diinyay: sosyal ve duygusal anlamda anlarken yan-
lucaktir, boylece ciddi sonuglar dogurabilecek uygunsuzkararlarin
ve eylemlerin 6nii agilacaktir.

Insan yagamina baktigimizda REM uykusu ayarlama hizme-
linin tam ergenlige ge¢is 6ncesinde olgunluk seviyesine ulagtigini
saptadik. Oncesinde ¢ocuklar heniiz ebeveynlerinin siki gozetimi
altindayken ve pek gok 6nemli degerlendirme ve karar anneye ve/
veya babaya diigerken REM uykusu ¢ocugun beynine daha az ince
ayar faydasi saglar. Ancak ergenligin ilk yillarina gelindiginde,
gencin sosyoduygusal diinyada kendi yolunu bulmak zorunda
oldugu ebeveynlerden bagimsizlagmanin biikiilme noktasinda
geng beynin REM uykusunun bu yeniden ayarlama faydasindan
bol bol yararlandigini goriiriiz. Bu, REM uykusunun ¢ocuklarda
ve bebeklerde gereksiz oldugu anlamina gelmez; daha 6nce ele
uldigimiz (beyin gelisimi) ve alacagimz (yaraticilik) diger islevleri
destekledigi icin fazlasiyla gereklidir. Daha ziyade gelismeye yeni
buslayan yetiskinlik 6ncesi beynin ¢ok katmanh duygusal diinyanin
¢alkantili sularinda otonomiyle yon bulmasina imkéan saglayan,
REM uykusunun gelisim agisindan 6nemli bir kilometre taginda
kok salan bu iglevidir.
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Bu konuya sondan bir 6nceki boliimde erken okul saatlerinin
ergen gocuklarimizda biraktig1 hasari tartigirken geri donecegiz.
Bu hasarlardan en 6nemlisi, ergenlerimizi sabahin erken saatle-
rinde, tam gelismekte olan beyinleri ¢ok ihtiya¢ duyduklar1 REM
uykusunun en 6nemli kismini almak iizereyken uykudan mahrum
birakan giin dogumuyla harekete gegen okul servisleridir. Genglerin
riiyalarim pek ¢ok yoldan yok ediyoruz.



11. BOLUM

Riiya Yaraticilig: ve Riiya Kontrolii

REM uykusunun ve riiya gérme eyleminin akil saghginizi ve duy-
gusal esenliginizi koruyan serinkanl bir muhafiz olmasinin yam
sira bariz bir faydas1 daha var: yaraticiliga ilham veren ve problem
¢ozmeyi destekleyen akilh bilgi isleme. Hatta o kadar ki baz1 birey-
ler isi normalde iradeye bagh olmayan bu siireci kontrol etmek ve
kendi ritya tecriibelerini rityay: goriirken yonlendirmek i¢in caba
harcamaya kadar gétiiriirler.

RUYA GORMEK: YARATICI KULUGKA MAKINESI

Bildigimiz gibi, derin NREM uykusu bireysel anil an gii¢lendirir. Ancak
temel malzemeleri soyut ve hayli alisilmigin diginda yollarla bir araya
getirip harmanlamak gibi ustalik gerektiren biitiinleyici fayday: sag-
lnyan REM uykusudur. Riiya evresinde beyniniz edinilmis biiyiik bilgi
yiginlarini enine boyuna degerlendirerek,” kapsayic kural ve ortak
noktalari, yani “6zii” sindirir. Daha 6nce niifuz edilmesi imkansiz
sorunlara ¢oziim iiretmeye muktedir, yenilenmis bir “Zihin Capinda
Ag ile uyamiriz. REM uykusu riiyasi bu agidan bilgisel simyadr.

Dil 6grenme ve yeni dil bilgisi kurallarinin sindirilmesi buna bir 6rnektir. Cocuklar
bu konuya 6rnek tegkil ederler. Dil bilgisi kurallarim (6rnegin baglaglar, zamanlar,
zamirleri) ne olduklarin1 anlamalarindan gok énce kullanmaya baglarlar. Cocuk
kurallarin belirgin bir gekilde farkinda olmasa da beynibu kurallar1 uyku sirasinda
iistii kapah olarak ve uyanikken yaganan tecriibelere dayanarak sindirir.

251



NiGiN UYURUZ?

Insanhigin ilerlemesinin en devrimsel sigramalarindan bazilari
idestezi olarak tanimlayacagim bu riiya gérme siirecinden dogdu.
Belki de REM uykusu rityasinin faydalarina en iyi 6rnek, bildigimiz
her seye zarif bir ¢6ziim olmasi ve taglari yerine oturtmasidir. Bog
konusmuyorum. Dmitriy Mendeleyev’in 17 Subat 1869'da gordiigii
ve periyodik element tablosunun yolunu agan riiyasin tarif edi-
yorum; doganin bilinen biitiin kurucu yap: taglarinin olaganiistii
diizenlenmesinden bahsediyorum.

Yaraticiigryla taninan Rus kimyager Mendeleyev'in bir saplan-
tis1 vardi. Evrenin bilinen elementlerinin, kimileri tarafindan iizeri
ortiilii bir gekilde Tanr’'min abakiisiinii arayis olarak tanimlanan
orgiitsel bir mantig1 olmasi gerektigini hissediyordu. Saplantisinin
kanitiolarak her kartin evrensel elementlerden birini ve benzersiz
kimyasal ve fiziksel 6zelliklerini temsil ettigi kendioyun kartlarim
yapmist1. Ofisinde, evinde veya uzun tren yolculuklarinda karis-
tirilmig destedeki kartlan gilginlar gibi tek tek masaya agarak bu
evrensel yapbozun nasil bir araya geldigini agiklayan esas kural
ortaya gikarmaya galisiyordu. Senelerce doganin bu bilmecesine
kafa yordu. Senelerce higbir yere varamadi.

Anlatilanlaragére uykusuz gegen li¢ giin ii¢ gecenin sonunda,
yasadi@ zorluk kargisinda kapildigy hiisran doruk noktasina ulagmigti.
Uykusuzlugunun boyutu pek olasi gériilnmese de Mendeleyev'in
sifreyi cozmede bir tiirlii bagarili olamamas: gergekti. Bitkinligine
yenik diisen Mendeleyev, kafasinda donmeye devam eden ve man-
tikh bir diizene oturmay: reddeden elementlerle uykuya daldi. Bir
riiya gordii ve ritya géren beyni uyanik beyninin bir tiirlii bagara-
madi81 seyi bagard. Riiya, zihninin iginde donen malzemeleri ald:
ve bir yaratici zeké aninda onlari her sira (periyot) ve her siitunun
(grup) elektronlarin atomik ve yoriingesel 6zelliklerinin mantikh
olarak ilerledigi ilahi bir cetvelde bir araya getirdi. Mendeleyev'in
kendi s6zleriyle s6yle:’

. B. M. Kedrov'un gu metninden alint:: “On the question of the psychology of

scientific creativity (on the occassion of the discovery by D. I. Mendeleev of the
periodic law).” Soviet Psychology, 1957, 3:91-113.
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Rilyamda biitiin elementlerin gerektigi gibi yerlerine otur-
dugu bir tablogérdiim. Uyaninca tabloyu derhal bir kagida
doktiim. Daha sonra sadece bir diizeltme gerekli goriindii.

Riiya ¢6ziimiiniin ne kadar yeterli oldugu konusunda itiraz
edenler olsa da Mendeleyev'e riiyadan ilham alan bir periyodik
tablo olusumu sunulduguna dair kanitlara kimse kafa tutmada.
Bilinen biitiin kimyasal elementlerin diizenlenmighalinialgilamay
bagaran, Mendeleyev'in uyanik degil, uykudaki beyniydi. Bilinen
evrenin biitiin dgelerinin birbirine nasil uydugunu sorgulayan kafa
karigtirici bulmacay ¢ézme igini REM uykusu riiyasina birakin,
alin size kozmik boyutlarda bir kesif.

Benim alanim olan norobilim de riiyalarda gelen ilhamlardan
fazlasiyla faydalanmigtir. Bunlardan en garpici olan nérobilimci
Otto Loewi'nin bagina gelmistir. Loewi sinir hiicrelerinin birbirle-
riyle sadece birbirlerine fiziksel olarak dokunmalar1 durumunda
miimkiin olabilecek direkt elektriksel sinyallerle degil, onlar1 ayiran
minik bogluklar (sinapslar) iizerinden kimyasallar kullanarak ileti-
sim kui‘dugunu ortaya gikaran, iki kurbaga kalbi iistiinde yapilan
akillica deneyi riiyasinda gordii. Kokii bir riiyaya dayanan bu kegif
o kadar biiyiiktii ki Loewi'ye bir Nobel Odiilii kazandirdu.

Riiyalardan dogan ¢ok kiymetli sanatsal armaganlar da bili-
yoruz. Paul McCartney'nin “Yesterday” ve “Let It Be” sarkilarinin
kokenini diigiiniin. Ikisi de McCartney'ye uykusunda geldi. “Yes-
terday” 6rneginde McCartney, Help! filminin ¢ekimleri sirasinda
ailesinin Londra’daki Wimpole Sokagi'nda bulunan evinin kiigiik
¢at1 kat1 odasinda kalirken yagadigi, rityadan ilham alan uyanis
su sozlerle anlatir:

Aklimda ¢ok hos bir melodiyle uyandim. Harika, bu hangi
sarki acaba, diye diigiindiim. Pencerenin kenarindaki
yatagimin hemen saginda, yanimda bir duvar piyanosu
vardi. Yataktan kalktim, piyanonun bagina gegtim, solii
boldum, fa diyez yedili minér akoru buldum ve bu sizi
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oradan siye ve re mindre gotiiriip tekrar miye getiriyor.
Hepsi mantikl bir gekilde ilerliyor. Melodi gok hosuma
gitmisti ama onu rityamda duydugum i¢in kendim yaz-
digima inanamadim. Hayur, daha énce hig boyle bir sey
yazmamigtim, diye diigiindiim. Ama iste yazmigtim ve
bu miithis sihirli bir seydi!

Liverpool'da dogmus ve yetigmis biri olarak, Beatles'in riiya-
daki dehasin1 vurgulamak konusunda yanh oldugumu itiraf edi-
yorum. Ancak Rolling Stones’tan Keith Richards’in “Satisfaction”
adh sarkilarinin agilig kismini ortaya gikaran, gelmis gegmis en
iyiuykudailham hikayesine sahip oldugunu inkar edecek degilim.
Richards geceleri kaydedilecek fikirlerin onu bulmasi ihtimaline
karsi yataginin bag ucundan gitarini ve kayit cihazin eksik etmezdi.
7 Mayis 1965'te bir performans sonras: Clearwater, Florida'daki
otel odasina déniigiinde yasadig tecriibeyi §6yle anlatiyor.

Her zamanki gibi yatagima gitarimla girdim ve ertesi
sabah uyandigimda bandin sonunakadarsaril oldugunu
gordiim. Pekdld, ben bir sey yapmadim, belkide uyurken bir
diigmeye falan ¢carpmigimdir, diye diisiindiim. Bandi baga
sardim, oynat tusuna bastim ve “Satisfaction” sarkisinin
agihs kisminin biraz golgeli halini duydum. Tam bir bo-
liimii. Sonrasinda 40 dakika boyunca benim horlamam
duyuluyordu. Ama bu, sarkinin cenin haliydi ve ben o
lanet olasi seyi rityamda gérmiigtiim.

Riiyalarin yaraticilik perisi sayisiz edebi fikre ve destana da
kivilcim oldu. 1816'da bir yaz gecesi Lord Byron'in Cenevre Golii
yakinindaki evlerinden birinde kalirken neredeyse gercek sandig:
¢ok korkung bir riiya géren Mary Shelley'yi diisiiniin. O riiya ortam
Shelley’ye harikulade Gotik romani Frankenstein’in vizyonunu ve
hikéyesini saglad. Bir diger 6rnek ise riiya gormenin iiretken yo-
niinii ¢ok iyi anlayan Fransiz siirrealist gair St. Paul Roux’tur. Her
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gece yatmadan 6nce yatak odasinin kapisina iizerinde “Rahatsiz
Etmeyin: Sair I§ Baginda” yazan bir tabela astig1 soylenir.”

Bunlar hos anekdotlar ama deneysel veri iglevi gormiiyorlar.
O zaman uykunun, 6zellikle REM uykusunun ve riiya gérmenin
problem ¢6zmeyi giiglendiren bir tiir cagrisimh bellek isleyisi sag-
lad1gini sabitleyen bilimsel kanit nedir? Bir de REM uykusunun
norofizyolojisinin bu yaratici faydalarini ve bu faydalar i¢in gerekli
olan riiya siirecini agiklayan o6zelligi nedir?

REM UYKUSUNDA BULANIK MANTIK

Beynin uykudayken teste tabi tutulmasmnin en bariz zorluklarindan
biri uykuda olmasidir. Uyuyan bireyler biligsel bilim insanlarinin
beynin igleyisini degerlendirmede baghca yontemleri olan bilgisayar
testlerine sokulamadiklan gibi ige yarar cevaplar da veremezler. Bu
boliimiin sonunda ele alacagimiz berrak (lucid) riiyalar diginda uyku
bilimciler bu agidan eksik kaldilar. Katilimcilara uyku sirasinda
test bile yaptiramadan, beyin faaliyetlerini pasif olarak izlemekle
yetiniyoruz. Daha ¢ok uyku 6ncesi ve sonrasi performanslarim 6l-
¢iiyor ve uyku evrelerinin veya arada goriilen riiyalarin ertesi giin
gozlemlenebilir bir fayday: agiklayip agiklamadigim saptiyoruz.

Ben ve Harvard Tip Fakiiltesinden meslektagim Robert Stick-
gold dolayh ve kusurlu olmakla birlikte bu sorun igin bir ¢éziim
tasarladik. 7. Boliim’de uyku ataleti fenomenini —az 6nceki uyuyan
beyin halinin uyanmay takip eden ilk dakikalara taginmasi- an-
latmigtim. Bu kisa siireli uyku ataleti siirecini denekleri sabah
uyandirip test etmek yerine gece boyunca NREM uykusunun ve
REM uykusunun farkl evrelerinde uyandirarak deneysel avantaja
doniistiiriip doniistiiremeyecegimizi merak ettik.

NREM ve REM uykusu sirasinda beyin faaliyetinde yasanan
carpicidegisimler ve nérokimyasal konsantrasyonlarindaki algalma
ve yiikselmeler uyandiginizda bir anda tersine donmez. Aksine o

Riiya uykusunun bu yaratici katkisina 6vgii zaman zaman Fransiz sembolist
sair Paul-Pierre Roux’a da atfedilir.
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uyku evresindeki noral ve kimyasal 6zellikler ger¢cek uyamkhg:
uykudan ayiran ve bazen dakikalarca siiren uyusukluk dénemini
yaratir. Digsaridan dayatilan uyanma sonrasinda beynin norofiz-
yolojisi uyanikliktan daha g¢ok uyku halinde kalir ve her gecen
dakika hemen 6ncesindeki uyku evresinin konsantrasyonu beyin-
den kademeli olarak biraz daha silinir, boylece gergek uyaniklik
hali yiizeye ¢ikar.

Ise yaradi. Gergek kelimelerin harflerinin karigtirildig bir
anagram gorevi gelistirdik. Her kelime bes harften olugsuyordu ve
anagram bulmacalarinin tek bir dogru ¢6ziimii vardi (“NEKHA” =
“AHENK" gibi). Katiimcilar kelimeleri ekranda tek tek ve sadece
birkag saniye goriiyordu ve onlardan siire dolmadan ve bir sonraki
anagram bulmacasi ekranda belirmeden, eger varsa cevaplarini
soylemeleri isteniyordu. Her test seans1sadece dokuz saniye siirii-
yordu ve katihmcilarin bu kisa uyusukluk siirecinde ka¢ soruyu
dogru cevapladigin1 kaydediyorduk. Daha sonra katilimcilarin
tekrar uyumasina izin veriyorduk.

Gorev katilimcilara uyku laboratuvarinda yan odadaki bir
monitorden uyku evrelerini gergek zamanl olarak 6lgebilmem igin
kafalarina ve yiizlerine yapigtirilmig elektrotlarla uykuya dalma-
larindan 6nce anlatihyordu. Ayrica yatmadan 6nce katilimcila-
rin goreve ve nasil igledigine asina olmalari i¢in bir dizi deneme
yapiliyordu. Uykuya daldiktan sonra katihmcilan gece boyunca
dort kez —gecenin ilk ve ilerleyen saatlerinde iki kez NREM uyku-
sundan ve yine gecenin ilk ve ilerleyen saatlerinde iki kez REM
uykusundan- uyandiriyordum.

NREM uykusundan uyandirildiklarinda katilimcilar 6zel bir
yaraticilik sergilemiyor ve anagram bulmacalarin sadece birka-
¢in1 ¢ozityorlardi. Ama onlar1 REM uykusundan, riiya safhasin-
dan uyandirdigimda ortaya bambagka bir hikédye ¢ikiyordu. Genel
olarak problem ¢6zme becerileri zirve yapiyor, REM uykusundan
uyandirildiklarinda, NREM uykusundan uyandirildiklarindaki
veya giin i¢inde uyamkkenki performanslarindan yiizde 15 ila 35
daha fazla bulmaca ¢éziiyorlardi!
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Dahasi katilimcilarin REM uykusundan ¢iktiktan sonraki
problem ¢6zme sekilleri hem NREM uykusundan giktiklarindaki
hem de giin igindeki uyanik hallerindekinden farkliyd:. Her ne ka-
dar o zaman REM uykusunda olduklarin heniiz bilmeseler de bir
katihimci bana REM uykusunu takip eden uyanislarda ¢éziimlerin
bir anda “geliverdigini” sdylemigti. Beyin riiya uykusunun igiltisiyla
yikanmigken goziimler ¢aba harcamadan, kendiliginden dogar gi-
biydi. Tepki siirelerine bakildiginda, ¢6ziimler REM uykusundan
uyanildiginda, aymbireyin NREM uykusundan gikarken ya da giin
icinde uyanikken verdigi daha yavas ve diigiiniilmii cevaplara gore
¢ok daha hizh bir gsekilde bulunuyordu. REM uykusundan kalan
buhar daha akici, daha fazla gesitlilik igeren ve “agik fikirli” bir
bilgi isleme siireci saghyordu.

Stickgold ayni deneysel uyandirma yontemini kullanarak, REM
uykusu riiyasindaki beynin yaratici hafiza isleme s6z konusu ol-
dugunda radikal bir farklilikla isledigini dogrulayan akillica bir
test daha gergeklestirdi. Semantik bilgi olarak da bilinen iligkili
kavram depolarimizin geceleri nasil ¢aligtigini inceledi. Semantik
bilgi, piramit geklinde bir soyagaci gibi yakinlik derecesine gore
tepeden agag1 dogru agilir. $ekil 14 hocasi oldugum UC Berkeley'yle
ilgili kendi zihnimin semantik bilgi agacin1 gostermektedir.

Sekil 14: Hafiza Gagrigim Agi Ornegi
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Stickgold standart bir bilgisayar testi kullanarak bu ¢agrigimh
bilgi aglarinin NREM uykusunu ve REM uykusunu takip eden uya-
niglarda ve giin i¢inde uyanikken gerceklesen standart performansta
nasil igledigini 6lgtii. Beyni NREM uykusundan uyandirdiginizda
veya giin iginde performansim 6lgtiigiiniizde beynin igleme pren-
sipleri $ekil 14'te gosterildigi gibi yakindan ve mantiksal olarak
baglantihidir. Ancak beyni REM uykusundan uyandirdigimzda
isleme algoritmasi tamamen degisir. Mantiksal ¢agrisim baglan-
tisinin hiyerarsisi ortadan kalkar. REM uykusu riiyasindaki beyin
yavan ve sagduyulu baglantilara, bir sonrakine bir adimla baglanan
cagrigimlara tamamen ilgisizdir. Onun yerine bariz baglantilar
es gecip uzaktan alakali kavramlar: kayirir. Mantik muhafizlan
REM uykusu riiyasindaki beyni terk etmistir. Artik ¢agrigimsal
hafiza timarhanesini tamamen eklektik kagiklar yonetmektedir.
REM uykusuriiyasindaneredeyse her sey makbuldiir ve sonuglara
bakilirsa, ne kadar tuhaflik varsa o kadar iyidir.

Bu iki deney (anagram ¢6zme ve anlamsal hazirlama deney-
leri) riiyadaki beynin ¢galigma prensiplerinin NREM uykusundaki
ve uyanik beyninkinden ne kadar farkli oldugunu ortaya koydu.
REM uykusuna girildiginde ve riiya hakimiyeti ele gegirdiginde
esinlenilmig bir hafiza kokteyli olusmaya baglar. Haf1za birimleri
arasindaki en tipik ve bariz baglantilarla sinirh kalmayiz. Aksine
beyin, bilgi gruplar1 arasinda en uzak, en bariz olmayan baglan-
tilarin pesine diismeye meyleder.

Hafiza agikliZimizin geniglemesi bir teleskobun ters ucun-
dan bakmaya benzer. Uyanikken amag doniigiimsel yaraticiliksa
teleskobun ters tarafindan bakiyoruzdur. Beyinde sunulan tam
bilgilendirici kozmosu yakalayamayan miyop, hiper odakh ve dar
bir bakig acis1 ediniriz. Uyanikken biitiin olas1 hafiza etkilesimle-
rinin sadece dar bir grubunu gorebiliriz. Ancak riiya haline girip
hafizay inceleyen teleskobun diger (dogru) tarafindan bakmaya
bagladigimizda bunun tam tersi dogrudur. O genis acili riiya len-
sini kullanarak depolanmig bilgiler takimyildizinin tamamini ve
cesitli kombinasyon olasiliklarim yaratici bir esaretle kavrayabiliriz.
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RUYALAR FIRININDA ANI BIRLESTIRMEK

Bu iki deneysel bulguyu Dmitriy Mendeleyev’inki gibi rityalardan
ilham alan sorun ¢ézme iddialariyla ortiigtiirdiigiiniizde ortaya
iki net ve bilimsel agidan sinanabilir hipotez ¢ikar.

Oncelikle uyanik bir beyni bir soruna 6zgii malzemelerle
besledigimizde, REM uykusu riiya evresinde gecirilen zamandan
sonra, kasith olarak uyanik gegirilen esit zamandakine kiyasla
tercihen -sadece demeyelim- yeni baglantilar ve sorun ¢éziimleri
dogmal. ikinci olarak, sadece REM uykusu uyumanin iistiinde ve
otesinde, insanlarin riiyalarinin igerigi o hiper ¢agrisimci problem
¢ozme faydalarinin bagarisin belirliyor olmali. REM uykusunun
duygusal ve zihinsel esenligimiz iizerindeki bir 6nceki boliimde
ele alinan etkilerinde oldugu gibi, bu ikinci teori REM uykusunun
gerekli oldugunu ama yeterli olmadigini ispatlayacaktir. Yaratici
basariy1 belirleyen hem riiya gorme eylemi hem de o riiyalarin
iligkili igerigidir.

Bizim de digerlerinin de defalarca vardigimiz sonug tam ola-
rak bu oldu. Diyelim ki size A ve B nesneleri arasinda A'nin Bye
tercih edilmesini gerektiren (A > B) basit bir iligki 6gretiyorum.
Sonra size bu kez B nesnesinin Cye tercih edilmesini gerektiren
bir bagka iligki ( B > C) daha 6gretiyorum. Daha sonra size A ve
C nesneleri bir arada gosterildiginde ve hangisini tercih ettiginiz
soruldugunda A'y1 Cye tercih etmeniz ¢ok olasidir ¢iinkii beyniniz
cikarimsal bir sigrama yapar. Onceden var olan iki aniy1 aldiniz
(A > BveB > C) ve esnek bir gekilde kendi aralarinda bir iligkiye
sokarak (A > B > C) daha dnce sorulmamig bir soruya yepyeni bir
cevap buldunuz (A > C). iligkisel hafiza iglemenin giicii budur ve
bu, REM uykusundan itici gii¢ alan bir siiregtir.

Harvard'dan meslektasim Doktor Jeffrey Ellenbogen’in yii-
riittiigii bir cahymada katilhimcilara biiyiik bir birbiriyle baglanti
zincirine yerlestirilmis bir siirii ayr1 6nerme 6grettik. Sonra onlara
sadece bu ayri giftler hakkindaki bilgilerini degil, iligki zincirinde
birbirleriyle nasil baglantili olduklarim bilip bilmediklerini deger-
lendiren testler verdik. Hafiza Ggeleri arasinda bag kurma bece-
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risini (A > B> C > D > E > F vs.) sadece uyuyan ve en uzak iligkili
sigramalari yapmalarini miimkiin kilan sabahin ge¢ saatlerindeki
riiya agisindan zengin REM uykusunu uyuyanlar sergiledi.

Birbiriyle uzaktan alakal bilgi icerikli dgeler arasindaki giin
15181nda bariz olmayan baglantilar: uyku kurar. Katilimcilarimiz
yataga yapbozun ayri pargalariyla girip yapbozu tamamlamig bir
halde uyandilar. Bilgi (birbirinden ayn olgulara sahip olmak) ve
bilgelik (onlar1 bir araya getirdiginizde ne anlama geldiklerini bilmek)
arasindaki fark budur. Ya da daha basit bir ifadeyle, 6grenmeye
kars1 anlama da denebilir. REM uykusu beyninizin 6grenmenin
¢ok Gtesine gegmesini ve bir geyleri gercekten kavramasini saglar.

Kimileri bu bilgi igerikli papatya zincirinin énemsiz oldu-
gunu diisiinebilir ancak bu, beyninizi bilgisayarinizdan ayiran
kilit operasyonlardan biridir. Bilgisayarlar binlerce ayr1 dosyay:
titizlikle depolayabilir. Ancak standart bilgisayarlar o dosyalar
arasinda gok sayida ve yaratic1 kombinasyonla baglanti kuramaz.
Bilgisayar dosyalar: birbirlerinden tecrit edilmis adalar gibi ayn
durur. Ancak insan anilarinin aralarinda esnek, kestirimci giiglerin
yolunu ac¢an ¢agrisim aglar sayesinde bir¢ok baglanti1 bulunur. Bu
yaratici ve siki ¢alisma icin REM uykusuna ve riiya gorme eylemine
tesekkiir borgluyuz.

SIFRE KIRMA VE PROBLEM GOZME

REM uykusu riiyas), bilgileri yaratic1 yollarla birlegtirmenin Gtesine
gegip isi bir adim daha ileri gétiirebilir. Bilgi gruplarindan soyut
kapsayici bilgi ve daha iist diizey kavramlar yaratabilir. Bir hastada
gozlemledigi gesitli, belli belirsiz semptomlardan yola ¢ikarak teshis
koyabilen tecriibeli bir doktor diigiiniin. Bu tiir bir ¢ikarim becerisi
¢ok ¢aligilarak edinilmig bir tecriibenin sonucu olabilir ama REM
uykusunun sadece bir gecede bagardigini gézlemledigimiz dogru
anlam gikariminin da ta kendisidir.

Bunun hog bir 6rnegi de, 6grenmek zorunda olduklar: bir dilde
karmagik dil bilgisi kurallarinin ¢ikarimini yapan kiigiik ¢ocuklarda
gozlemlenir. On sekiz aylik bebeklerin bile duyduklar yeni dillerin
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ileri diizeyde dil bilgisi yapisindan ¢ikarimda bulunduklari, ancak
bunusadece s6z konusu yeni dile ilk maruz birakihglarinin ardindan
uyumalar: halinde yapabildikleri goriilmiistiir. Hatirlayacaginiz
gibi REM uykusu hayatin bu ilk doneminde 6zellikle baskindir
ve dilin gelisiminde REM uykusunun hayati bir rol oynadigina
inanmaktayiz. Ancak bu fayda ¢ocuklugu da asar, yeni bir dil ve
dil bilgisi yapilar1 6grenmesi istenen yetiskinlerde de gok benzer
sonuglar bildirilmistir.

Belki de uykudan esinlenen i¢goriiniin en ¢arpici ve benim yeni
kurulan sirketlere, teknolojiyle ya da yenilikle ugrasan firmalara
konusma yaparken ¢alisanlarin uykusuna 6ncelik vermeleri igin
en fazla anlattigim kant, Almanya’daki Liibeck Universitesi'nden
Doktor Ullrich Wagner tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmayla elde
edilmistir. Bu deneylerde katihimci olmak istemezdiniz diyorsam
liitfen bana inanin. Sadece giinlerce asir1 uykusuz birakilacagimz
icin degil, bir saatboyunca uzun bir bélme iglemi yapmak zorunda
kalmak gibi gorevlerle yiizlerce zorlayici say1 dizisi iistiinde ga-
hismaniz gerektigi i¢in. Ashinda “zorlayic1” gok comert bir tamm.
Baziinsanlarin oturup bu matematik problemlerinden yiizlercesini
¢ozmeye caligirken yasama arzularim1 kaybetmis olmalar1 miim-
kiin! Biliyorum, testi kendim de yaptim.

Size bu problemleri deneyin baginda verilen belli kurallara
uyarak ¢ozebileceginiz sdylenecek. Arastirmacilarin size séyleme-
digi sey ise biitiin problemlerde ortak gizli bir kural, kestirme bir
yol oldugu. Bu problemlerin igine gizlenmis hileyi fark ederseniz
pek ¢ok soruyu daha kisa zamanda ¢ozebilirsiniz. Bu kestirme yola
birazdan dénecegim. Katilimcilara bu problemlerden yiizlercesi
(ozdiiriildiikten sonra, on iki saat gegince geri gelip zihin uyusturan
bu problemlerden yiizlercesini daha ¢6zmeleri istendi. Ancak bu
ikinci test oturumunun sonunda arastirmacilar katilmcilara gizli
kurah fark edip etmediklerini sordular. Katilimcilarin bir kism
on iki saatlik bekleme siiresini uyanik gegirirken digerleri igin
raman ¢izelgesi sekiz saatlik tam bir gece uykusu alacak gekilde
diizenlenmigti.
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Giin i¢inde uyanik gegen siirenin sonunda, probleme arzu
ettikleri kadar kafa yorma sanslar1 olmasina ragmen katilimci-
larin sadece yiizde 20 gibi kiigiik bir kism1 sorunun igine gizle-
nen kestirme yolu fark edebilmisti. Ancak sabahin ge¢ saatlerine
rastlayan REM uykusunun da eksik olmadig tam gece uykusu
alan katihmcilarda durum gok farkliydi. Neredeyse yiizde 60" geri
dondiigiinde gizli hileyi yakaladig1 o, “Iste bu!” anin1 yasamigti ve
bu, uykutarafindan saglanan yaratici ¢6ziim i¢goriisiiniin ii¢ kat
artmasi anlamina geliyordu.

Bu durumda bir sorun s6z konusu oldugunda size uyanik kal-
manizin tembihlenmemesine jagmamali. Aksine sorunun iistiine o
gece iyi bir uyku cekmeniz séylenmistir. Igin ilging yani, uykunun
sorun ¢ozme etkisine deginen bir ifadeye neredeyse biitiin dillerde
(Fransizcada dormir sur un problem, Swahili dilinde kulala juu ya
tatizo) bir gekilde rastlanir.

ISLEV, BIGiMi TAKIP EDER —
RUYALARIN iGERIGi ONEMLIDIR

Yazar John Steinbeck, “Gece zor goériinen bir sorun, uyku komitesi
iistiinde ¢aligtiktan sonra ertesi sabah ¢oziiliiverir,” diye yazmigti.
“Komite” kelimesiyle “ritya” kelimesini de kapsamg olabilir mi?
Oyle goriiniiyor. Kiginin riiyalarinin igerigi ritya gormenin, hatta
uyumanin Gtesine gegerek problem ¢ozme bagsarisim belirliyor.
Boyle bir iddiada bulunulmasina ragmen bunun dogrulugunu
ispatlamamiz ve o siirecte Mendeleyev'i, Loewi'yi ve diger sorun-
lar1 gece gidermeyi sevenleri desteklememiz i¢in sanal gergekligin
ortaya ¢ikmasini beklememiz gerekti.

Burada sahneye katilimcilarin bilgisayarla isletilen bir sanal
gerceklik labirentini kegfettikleri akillica bir deney tasarlayan
meslektasim Robert Stickgold girdi. Bir ilk 6grenme seansinda
katilimcilar labirentin farkh ve rastgele noktalarindan baslatip
onlardan kesif¢ci deneme yanilmayla yollarini bulmalarini istedi.
Ogrenmelerine yardim etmek igin Noel agac gibi benzersiz nes-
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neleri sanal labirentin iginde belli yerlere yon bulma veya dayanak
noktasi olarak yerlestirdi.

{lk 6grenme seansinda neredeyse yiiz aragtirma kahlimasi labirenti
kesfe qiktr. Sonrasinda yaris1 doksan dakikalik bir sekerleme yaparken
digerleri uyamk kalip bir video izlediler. Bu siirede hepsi kafalarina ve
yiizlerine yerlestirilen elektrotlarla izlendi. Doksan dakika boyunca
Stickgold uyuyan bireyleri arada uyandirip onlara gordiikleri riiya-
nin igerigini sordu ya da uyanik kalan gruptan o anda akillarindan
gegen diisiinceyi bildirmelerini istedi. Doksan dakikanin ardindan
ve uyuyanlarin uyku uyusuklugunu iizerlerinden atabilmeleri i¢in
bir saat kadar siire verildikten sonra herkes yeniden sanal labirente
birakildi ve performanslarinin ilk 6grenme seansindan daha iyi olup
olmadigimi gormek igin bir kez daha test edildiler.

Sekerleme yapan katilimcilarin labirent gorevinde daha iistiin
hafiza performans sergilemeleri artik sasirtici gelmiyordur. Yén
bulma ipuglarini kolayca hatirlayip labirentten ¢ikis yolunu uyuma-
yanlardan daha hizh buldular. Ancak buradaki yeni sonug, rityalarin
yarattig1 farkti. Uyuyan ve riiyasinda labirentten 6geler gordiigiinii
veya labirentle agik¢a baglantih tecriibeler yasadigim bildiren ka-
tilimcilar uyandiklarinda gorev performanslarinda kendileri kadar
uyuyan ve riiya goren ama riiyasinda labirentle ilgili tecriibeler ya-
samayanlardan yaklagik on kat daha fazla ilerleme kaydetti.

Daha 6nceki galiymalarda oldugu gibi Stickgold bu siiper yol
bulucularin riiyalarinin uyanikken edindikleri ilk 6grenme tecriibesi-
nin birebir yeniden canlandirilmasi olmadigin fark etti. Ornegin bir
katihimcinin riiya raporunda gdyle yaziyordu: “Labirenti diigiiniiyor
ve sanirim insanlari kontrol noktasi olarak kullamiyordum, bu bana
birkag y1l 6nce ¢iktigim ve yarasa magaralar1 gérmeye gittigim bir
geziyi ammsatty, onlar da labirente benziyordu.” Stickgold'un labi-
rentinde yarasa, bagka insanlar veyakontrol noktalar1yoktu. Anlag:-
lan riiya goren beyin labirentte yasananlari 6zetlemiyor veya birebir
canlandirmiyordu. Daha ¢ok riiya algoritmasi daha dnceki 6grenme
tecriibelerinin 6nemli pargalarim segiyor ve o yeni tecriibeleri daha
onceden var olan bilgi kataloguna yerlestirmeye ¢ahisiyordu.
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Iggorii sahibi bir miilakatgi gibi, riiya gérmek de yakin do-
nemceki otobiyografik tecriibelerimizi sorgulama, onlari1 ustalikla
gecmis tecriibeler ve bagarilar baglamina yerlestirme ve zengin bir
anlam kumagi dokuma yaklagimim kullaniyor. “Yakin zamanda
ogrendiklerimi zaten bildiklerimle nasil birlestirebilirim ve bunu
yaparken nasil i¢goriilii yeni baglantilar ve ilhamlar kegfedebili-
rim?” Dahasi, “Ge¢migte bu yeni tecriibe edilen problemin gelecek
donemde potansiyel ¢oziimiinde ise yarayacak ne yaptim?” Artik
NREM uykusunun goérevi oldugunu ¢ok iyi anladigimiz anilan
saglamlastirma eyleminden farkli olarak, REM uykusu ve riiya
gorme bir tecriibe ortaminda 6grendiklerimizi alip hafizada de-
polananlara uygulamanin yollarin1 aniyor.

Bu bilimsel kesifleri halka agik konugmalarimda ele aldigimda
gecerliliklerini az uyuduklar1herkesce bilinmesine ragmen kayda
deger yaraticilik sergileyen efsane isimler iizerinden sorgulayanlar
olabiliyor. Bu tiir giiriitme girigsimlerinde en sik isittigim isimlerden
biri mucit Thomas Edison. Thomas Edison’in kendisi basta olmak
iizere kimilerince iddia edildigi gibi ¢ok az uyuyan bir insan olup
olmadigin1 higbir zaman gergekten bilemeyecegiz. Ancak Edison’n
giindiizleri gekerleme yapma alhigkanhg olan biri oldugunu bili-
yoruz. Riiya gérmenin yaratici dehasini anhyor ve “deha boglugu”
olarak tanimladig rityay: bir arag olarak hunharca kullaniyordu.

Anlatilanlara gore Edison ¢aligma masasinin yanina kolgaklar:
olan bir sandalye yerlestirir ve masanin iistiine bir tomar kagit
ve kalemler koyardi. Sonra metal bir tasi alip ters gevirir ve san-
dalyenin sag kol¢aginin tam altina, yere koyard. Bu kadari zaten
yeterince tuhaf degilmis gibi sag eline iki gelik bilye alirdi. Son
olarak bilyeleri sikica tuttugu sag elini kolgakla destekleyerek san-
dalyeye yerlesirdi. Arkasina yaslanip uykuya teslim olurdu. Riiya
gormeye bagsladig1 anda kaslar: gevser, bilyeler elinin arasindan
kayar ve yerdeki metal tasa ¢arpip onu uyandirirdi. iste o zaman
Edison riiya goren zihnine akan biitiin yaratic fikirleri kagida
dokerdi. Sizce de dahice degil mi?
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RUYALARINIZI KONTROL ETMEK —
BERRAK RUYALAR

Riiyayla ilgili bir b6liimii berrak (lucid) rityalardan bahsetmeden
tamamlamak imkéansiz. Berrak riiyalar bireyin riiya gordiigiinii fark
ettigi anda gergeklesir. Ancak bu terim daha gok bireyin rityasinda
gordiigii sey iistiinde kendi iradesiyle kontrol kazanmasini ve o
tecriibeyi —-u¢gmaya karar vermek gibi- ve hatta iglevlerini —sorun
¢ozme gibi- manipiile etmesini tammlamak i¢in kullanilir.

Berrak riiya kavram eskiden sahtekarlik olarak kabul edilirdi.
Bilim insanlar1 berrak riiya diye bir seyin var olup olmadigin tarti-
sird1. Bu siipheci yaklagimi anlamak zor degil. i1k olarak normalde
irade dis1 olan bir siireg iistiinde kontrol sahibi olmak zaten akla
sigmayan riiya tecriibesine agir1 dozda sagmalik enjekte etmek
gibi. ikinci olarak, 6zellikle birey eylem sirasinda derin uykudayken
oznel bir iddiay1 nesnel olarak nasil ispatlayabilirsiniz ki?

Dort yil 6nce ustaca bir deney bu tiirden biitiin siipheleri
ortadan kaldirdi. Bilim insanlar1 berrak riiya goren kisileri bir
MRI tarayicisina soktu. Katiimcilar uyanmikken 6nce sol, sonra
sag ellerini defalarca agip kapattilar. Aragtirmacilar da onlarin
beyin aktivitelerinin fotograflarini gekerek her bireyin her iki elini
kontrol eden beyin alanlarini tanimlamig oldular.

Katiimcilarin MRI tarayicisi igerisinde uyuyakalmalarina ve
riiya gorebilecekleri REM uykusu evresine girmelerine izin verildi.
Ancak riiya goren bireyin siiregelen zihinsel tecriibeye fiziksel tepki
vermesini 6nlemek i¢in REM uykusu sirasinda biitiin istemli kaslar
felg olur. Gozleri kontrol eden kaslar ise bu felg halinin diginda kalarak
uykunun bu evresine cogkulu adini verir. Berrak riiya goren bireyler
bu gozlere has ozgiirliikten istifade ederek aragtirmacilarla gz ha-
reketleri aracihigiyla iletisim kurabildiler. Yani 6nceden tanimlanan
g6z hareketleri, aragtirmacilari berrak rityanin dogasi hakkinda bil-
gilendirecekti (6rnegin katiimci berrak riiya kontroliinii ele gegirince
sola dogru ii¢ kasti goz hareketi, sag ellerini sikkmadan once saga
dogru iki goz hareketi yapacakti). Berrak ritya gormeyenler bu tiir
kasti goz hareketlerinin uykuda miimkiin olabilecegine inanmakta
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zorlanirlar ama berrak riiya goren bir bireyin bunu yapmasini birkag
kez izlediginizde durumu inkar etmek imkansizlagir.

Katilimcilar berrak riiya evresinin bagladigini isaret edince
bilim insanlar1 beyin faaliyetinin MRI fotograflarin1 gekmeye basg-
ladi. Cok gegmeden uyuyan katilimcilar rityalarinda énce sol elle-
rini, sonra sag ellerini hareket ettirme niyetinin igaretini verdiler
ve uyanikken yaptiklan gibi bunu sirayla el degistirerek bir siire
siirdiirdiiler. Elleri fiziksel olarak kipirdamiyordu, REM uykusu
felci nedeniyle kipirdayamazdi. Ama riiyalarinda kipirdiyordu.

En azindan uyandiklarinda katilimcilarin 6znel iddialar1 bu
yondeydi. MRI taramalarinin sonuglar yalan séylemediklerini nes-
nel olarak ispatladi. Beynin fiziksel istemli sag ve sol el hareket-
leri sirasinda aktif olan bolgeleri, berrak ritya goren katilimcilarin
rilyada ellerini siktiklariniigaret ettikleri zamanlarda benzer bir
sekilde aydinlanmigta!

Soruya yer yoktu. Bilim insanlar1 berrak riiya goren insanlarin
ritya sirasinda ne zaman ve ne goreceklerini kontrol edebildikleri
yoniinde nesnel ve beyne dayal kanit elde etmislerdi. Benzer goz
hareketi iletigimi tasarimlarini kullanan bagka ¢aligmalar da bi-
reylerin berrak riiya sirasinda kendilerini zamanlanmis orgazma
isteyerek ulagtirabildiklerini gosterdi ve bu sonug 6zellikle erkeklerde
(cesur) bilim insanlar tarafindan fizyolojik 6l¢iimler kullanilarak
nesnel olarak dogrulanabilir.

Berrak rityanin fayda mi, yoksa zarar mi getirdigi, niifusun
yiizde sekseninden fazlasinin berrak ritya gormemesi nedeniyle
heniiz net degil. Riiya kontrolii saglamak ¢ok faydal olsayd her-
halde doga ana bu beceriyi ¢ok genis kitlelere bahgederdi.

Ancak bu argiiman evrimimizin artik durdugu yoniindeki
hatali varsayim iistiine kuruludur. Berrak riiya gérenlerin Homo
sapiens’in evriminin bir sonraki tekrarini temsil ediyor olmalar
miimkiin. Bu bireyler gelecekte kismen riiyanin yaratici problem
¢ozme spotunu kendilerinin ya da insan irkinin uyanikken yasa-
di@1 zorluklara gevirmelerine imkén saglayabilecek bu sira dis:
ritya gérme becerisine dayanarak tercihen ayiklanacak ve berrak
rityanin giiciinii iizerinde diigiinerek avantaja doniistiirecekler mi?
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12. BOLUM

Geceleri Ortaya Cikan Ociiler
Uyku Bozukluklari ve Uykusuzluk Kaynakli Oliim

Tibbin ¢ok az alani uykuyla alakah olanlardan daha rahatsiz edici
ve sagirtici bozukluklari ele alir. Diger alanlardaki bozukluklarin
ne kadar trajik ve kayda deger olabildikleri goz 6niine alinirsa
bu bayag biiyiik bir iddia. Ancak uykuyla ilgili sira digiliklarin
giindiiz vaktiuykuataklary, felg, birini 6ldiirmeyle sonuglanabilen
uyurgezerlik, ritya mizanseni ve uzaylhlar tarafindan kagirilma
algis1 gibi baghklar igerdigini diigiiniince bu iddia kulaga daha
gecerli geliyor. Belki de hepsinden daha sasirtici olan, hayvanlar
iistiinde yapilan galigmalarda u¢ noktada uykusuzlugun can alici
sonuglariyla desteklenen ve insam birkag ay iginde 6ldiirebilen
nadir bir uykusuzluk tiiriidiir.

Bu boliim higbir gekilde 100’den fazla bilinen tiirii olan uyku
bozukluklarinin kapsaml bir gézden gegirilmesi niteliginde olma-
yacak. Ayrica ben uyku tibb1 konusunda yetkili bir klinik hekim
degil, uyku bilimci oldugumdan herhangi bir bozukluk i¢in tibbi
rehber olma amaci da tagimiyor. Uyku bozukluklar: konusunda
tavsiye almak isteyenlere Ulusal Uyku Vakfr'nin (National Sleep
Foundation) internet sayfasim’ ziyaret etmelerini 6neririm, orada
yakinimizdakiuykumerkezleri hakkinda kaynaklar bulabilirsiniz.

https://sleepfoundation.org.
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Var olan onlarca uyku bozuklugunu pes pese ve hizh bir sekilde
siralamak yerine i¢lerinden birkagina -somnambulizm, insomnia,
narkolepsi ve oliimciil ailesel insomnia- odaklanmay ve bu bo-
zukluklari konu alan bilimin bize uyku ve riiya gérme hakkinda
anlaml bir sekilde 6gretebileceklerine odaklanmayi tercih ettim.

SOMNAMBULIZM

“Somnambulizm” terimi bir tiir hareket (ambulation) igeren uyku
(somnus) bozukluklariyla ilgilidir. Uykuda yiiriime, uykuda ko-
nusma, uykuda yemek yeme, uykuda mesajlasma, uykuda seks ve
nadiren uykuda sug igleme gibi rahatsizliklar kapsar.
Anlagilacag gibi pek ¢ok insan bu olaylarin bireyin riiya gor-
diigii REM evresinde ve 6zellikle siirmekte olan riiyaya gore hare-
ket ettiklerinde yagandigina inanir. Ancak biitiin bu olaylar riiya
goriilen uykudan (REM) degil, riiya goriilmeyen uykudan (NREM)
dogar. Bir insam1 uyurgezerlik aninda uyandirip ona kafasindan ne
gectigini sordugunuzda size nadiren bir tecriibe bildirirler. Ortada
bir riiya senaryosu ya da zihinsel tecriibe yoktur.
Somnambulizmin nedeni tam olarak anlagilmasa da var olan
kanitlar derin uyku sirasinda sinir sistemi faaliyetinde yagsanan
beklenmedik yiikseligin tetikleyicilerden biri oldugunu diigiindiir-
mektedir. Bu elektriksel sigrama, beyni derin NREM uykusunun
bodrum katindan uyanikhigin ¢at1 katina firlamaya iter ama beyin
arada bir yerde (mesela on iigiincii katta) takilip kalir. Derin uyku
ve uyaniklik arasinda hapsolan kisi ne uyanik ne de uykuda oldugu
karigik bir biling halinde kalir. Bu karmagik durumda beyin bir
gardiroba gidip kapag1 agmak, bir bardak suyu dudaklarina go-
tiirmek ya da birkag kelime veya s6zciik mirildanmak gibi temel
ama daha once defalarca tekrarlanmig eylemler gergeklestirir.
Tam bir somnambulizm teshisi hastanin klinik bir uyku labo-
ratuvarinda bir iki gece gegirmesini gerektirebilir. Uyku evrelerini
6lgmek igin hastanin bagina ve viicuduna elektrotlar yerlestirilebilir
ve tavandaki bir kizilotesi kamera gece goriis gozliigii gibi gece
yasanan olaylar1 kaydeder. Uyurgezerligin gergeklestigi anda ka-
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mera ¢ekimi ve elektriksel beyin dalgas1 dokiimleri hemfikir olmay1
birakir. Birinin sdyledigini digeri yalanlar. Videoyu izlediginizde
hasta agik¢a “uyaniktir” ve bir davranig sergilemektedir. Yatagin
kenarmna oturup konusmaya baglayabilir. Kimileri giyinip odadan
¢ikmaya yeltenebilir. Ancak beyin dalgasi faaliyetine baktigimizda
hastanin ya da en azindan beyninin derin uykuda oldugunu goriir-
siiniiz. Derin NREM uykusunun yavag elektriksel dalgalar1 barizdir
ve uyamk beyin dalgasi faaliyetinin hizl1 ve cogkulu haline dair
en ufak bir isaret yoktur.

Cogu zaman uykuda yiiriimenin ya da uykuda konugsmanin
patolojik bir yam olmaz. Yetigkinler arasinda da yaygin olsa da
¢ocuklarda daha sik goriiliir. Cocuklarin somnambulizmi yetigkin-
lerden daha fazla tecriibe etmesinin nedeni de tipki baz1 gocuklar
biiyiidiik¢e bu gece tecriibelerini geride birakirken digerlerinin hayat
boyu siirdiirmesi gibi agikhga kavusturulamadi. Somnambulizmin
¢ocuklarda daha sik goriilmesinin bir agiklamasi da kiigiikken
daha fazla miktarda derin NREM uykusu uyumamizdir, bu nedenle
uyurgezerlik ve uykuda konugsmanin daha sik yaganma olasihg
istatistiksel olarak daha yiiksektir.

Bu rahatsizhgin ¢ogu epizodu zararsizdir. Ancakzaman zaman
yetiskin somnambulizmi 1987 yilinda Kenneth Parks’ta goriildiigii
gibi daha ug noktada davranislara yol agabilir. O zaman yirmi ii¢
yasinda olan Parks, karisi ve beg ayhik kizlariyla birlikte Toronto'da
yagiyordu. Igsizlik stresinin ve kumar borglarinin neden oldugu
siddetli bir uykusuzluk gekiyordu. lyi iligkiler i¢inde oldugu ka-
yinvalidesi, uysal dogasiyla tezat olugturan iri yapisi (1 metre 93
santim boyundayd: ve 102 kiloydu) ve genis omuzlar1 nedeniyle
ondan “nazik dev” olarak bahsederdi. Sonra 23 Mayis giinii geldi.

Parks gece saat 01.30 gibi televizyon izlerken kanepede uyu-
yakaldiktan sonra kalkti ve giplak ayaklarla arabasina bindi. Gii-
rergaha bakildiginda kayinvalidesi ve kayinpederinin evine kadar
22 kilometre araba kullandig1 tahmin ediliyor. Eve girince iist kata
¢iktl, mutfaklarindan aldig) bir bigakla kayinvalidesini 6ldiirene
kadar bigaklad: ve satirla benzer bir saldirida bulundugu kayin-
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pederinin bogazim sikarak bilincini kaybetmesine neden oldu
(kayimnpederi bu saldiridan sag kurtuldu). Sonra arabasina bindi
ve bir noktada tamamen uyandiktan sonra karakola gidip, “Galiba
birilerini 6ldiirdiim... Ellerim,” dedi. Kollarindan akan kanin kendi
fleksor tendonlarinin bigakla kesilmesinden kaynaklandigim1 daha
sonra fark edebildi.

Cinayetten sadece hayal meyal pargalar hatirlayabildigi
(6rnegin kaymnvalidesinin gozlerindeki “bana yardim et” diyen
bakiglan), bir gerekgesi olmadig ve ailesinin diger iiyeleri gibi
uzun bir uyurgezerlik ge¢misi oldugu i¢in bir savunma uzmanlan
ekibi Ken Parks'in sugu iglerken uykuda olduguna ve ¢ok ciddi
bir uyurgezerlik epizodu yagsadigina kanaat getirdi. Eylemlerinin
bilincinde olmadigini, dolayisiyla sugsuz oldugunu savundular.
25 Mayis 1988’de jiiri Parks'in suglu olmadigina hitkmetti. Bu sa-
vunma daha sonra birka¢ vakada daha kullanilmaya ¢ahigildiysa
da ¢ogu basarisizlikla sonuglandu.

Ken Parks’in hikdyesi ¢ok trajik bir hikdyedir ve Parks bugiin
bile insanin asla kurtulamayacagin1 tahmin ettigi bir suglulukla
bogusmaktadir. Bu hikayeyi okuyucuyu korkutmak ya da Mayis
1987'de yasanan o ac1 olaylarla heyecan uyandirmak igin anlatmadim.
Daha ¢ok, uykudan dogan irade dis1 eylemlerin ve bozukluklarin
¢ok gergek yasal, kisisel ve toplumsal sonuglarinin olabilecegine
dikkat cekmek ve hembiliminsanlarinin hem de doktorlarin adaleti
saglamada pay sahibi olmasi gerektigini anlatmak i¢in paylagtim.

Ayrica bu boliimii okuyan kaygih uyurgezerlere gogu somnam-
bulizm epizodunun (uyurgezerlik, uykuda konugma gibi) zararsiz
kabul edildigini ve miidahale gerektirmedigini de belirtmek iste-
rim. Tip genellikle s6z konusu hastanin veya ona bakan kisinin,
partnerin ya da ebeveynin (hasta ¢ocuksa) saghginin tehlikede
oldugu ya da hastanin risk teskil ettigi durumlarda tedavi ¢o-
ziimleriyle devreye girer. Etkili tedaviler mevcuttur ve o talihsiz
mayis gecesinden 6nce Ken Parks'in tedavi edilmemis olmasigok
tiziiciidiir.
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INSOMNIA

Bugiinlerde yazar Will Self'in de yakindig gibi “iyi bir gece uykusu”
pek ¢ok insan igin tirnak iginde anilan bir seye doniigtii. Self’in
yakinmalarinin kékenlerini borglu oldugu insomnia en yaygin uyku
bozuklugudur. Pek ¢ok kisi insomniadan muzdarip ama aslinda bu
bozukluga sahip olmamasina ragmen sahip olduguna inananlar
da az degil. insomnianin 6zelliklerini ve nedenlerini (ayrica bir
sonraki boliimde potansiyel tedavi seceneklerini) tarif etmeden
once insomnianin ne olmadigim anlatmama ve bunu yaparken
aslinda ne oldugunu agiklamama izin verin.

Uykusuz kalmak insomnia degildir. Tip alaninda uykusuzluk (i)
uyumak i¢in yeterli beceriye sahip olmak ancak (ii) kendine yetersiz
uyku imkdm tanimak anlamina gelir. Bir bagka deyisle uykusuz
kigiler uykuya uygun zamani ayirirsalar uyuyabilirler. insomnia
ise bunun tam tersidir; (i) kiginin kendine yeterli uyuma imkdn
tanimasina ragmen (ii) uyku iiretmede yetersiz beceriye sahip ol-
masidir. insomnia ¢eken insanlar kendilerine yeterince zaman
(yedi ila dokuz saat) tammalarina ragmen yeterli uyku niceligi
ve niteligi liretemezler.

Konuya devam etmeden 6nce paradoksal insomnia olarak da
bilinen “uyku halinin yanhg yorumlanmasi”na deginmekte de fayda
var. Bu durumda hastalar gece boyunca ¢ok kétii uyuduklarim
ya da hi¢ uyumadiklarim bildirirler. Ancak bu kisilerin uykulan
elektrotlar veya diger uyku izleme aygitlar1 kullanilarak objektif
olarak izlendiginde bir uyumsuzluk gézlemlenir. Uyku kayitlar:
hastanin kendisinin inandigindan ¢ok daha iyi uyuduguna, hatta
bazen eksiksiz ve saghkl bir gece uykusunun gerceklestigine isaret
eder. Paradoksal insomnia geken hastalar aslinda yetersiz olmayan
uykulariyla ilgili bir illiizyon yagamaktadirlar ya da yanhs algiya
sahiptirler. Sonug olarak bu hastalara hipokondriak (hastalik hastasi)
muamelesi yapilir. Bu terim kulaga umursamaz veya kiigiimseyici
gelse de uyku hekimleri tarafindan ¢ok ciddiye alinir ve teshis
konduktan sonra ¢ok faydah olan psikolojik tedaviler mevcuttur.

273



NiGiN UYURUZ?

Gergek insomniaya geri donersek, 6rnegin kanserde oldugu
gibi insomnianin da pek ¢ok alt tiirii bulunmaktadir. Bir 6zelligi
insomniay1 iki ana baghga ayirir. Bunlardan ilki uykuya gegme
insomniasi, yani uykuya dalma giigliigiidiir. Digeri ise uykuyu siir-
diirme insomniasi, yani uykuda kalma giigliigiidiir. Aktor ve ko-
medyen Billy Crystal kendi insomnia miicadelesini anlatirken soyle
demigtir: “Bebek gibi uyuyorum, saat bagi uyamyorum.” Uykuya
gecme ve uykuyu siirdiirme insomnialari kargihikl olarak birbirini
dislamaz. Bu uyku sorunlarinin hangileri yagsaniyor olursa olsun,
uyku tibbinin bir hastaya insomnia teghisi konmasi i¢in varhiginin
teyidini gerekli gordiigii klinik bulgular sunlardir.

4 Uyku niceligi veya niteliginde tatminsizlik (6rnegin uykuya
dalmakta, uykuda kalmakta, sabah erken uyanmakta zor-
luk),

¢ Kiside ciddi boyutta sikint1 ve giin iginde performansta
bozulmalar yaganmasi,

¢ Ug aydan uzun bir siire boyunca haftada en az ii¢ gece
insomnia yaganmasi,

4 insomnia tablosuna neden olacak bagka bir zihinsel bo-
zuklugun ya da tibbi rahatsizligin bulunmamasu.

Ayaklar yere basan hasta tanimlan agisindan bunun anlami su
kronik durumdur: uykuya dalmakta giigliik, gece yaris1 uyanmak,
sabah ¢ok erken uyanmak, uyandiktan sonra tekrar uykuya dalmakta
sorun yasamak ve uyanik gecen giin boyunca bitkin hissetmek.
insomnianin bu 6zelliklerinden size tanidik gelen varsa ve birkag
aydir mevcutsa size bir uyku doktoruna gériinmenizi éneririm.
Pratisyen hekim degil, uyku doktoru diye 6zellikle vurgulamak
isterim ¢iinkii pratisyen hekimler genellikle son derece bagaril
olsalar da tip fakiiltesinde ve asistanliklar1 boyunca sagirtici de-
recede az uyku egitimi alirlar. Bazi pratisyen hekimler uyku ilaci
recete etmeye meyillidir ancak bir sonraki boliimde gorecegimiz
gibi uyku ilaglar1 nadiren dogru cevaptir.
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Uyku sorununun siiresine yapilan vurgu (ii¢ aydan uzun siire
boyunca haftada ii¢ geceden fazla) ¢ok 6nemlidir. Zaman zaman
hepimiz sadece bir ya da birkag gece siiren uyuma zorlugu gekeriz.
Bu normaldir. Bunun genellikle i stresi ya da sosyal veya romantik
bir iligkide yagsanan bir alevlenme gibi belirgin bir nedeni olur.
Bu durumlar yatisinca genellikle uyuma zorlugu da geger. Klinik
insomnia haftalarca siiren bir uyuma giigliigii gerektirdigi i¢in bu
tiir akut uyku sorunlar genellikle kronik insomnia olarak kabul
edilmez.

Bu kati tarife ragmen kronik uykusuzluk sagirtic1 derecede
yaygindir. Sokakta yaninizdan gegen dokuz kigiden biri insomni-
amn kati klinik kriterlerini kargilamaktadir. Bir bagka deyisle 40
milyondan fazla Amerikali, gozlerine uyku girmeden gegen geceler
yiiziinden giindiizii uyanik atlatabilmek i¢in miicadele vermektedir.
Nedenleri belirsiz olmakla birlikte insomnia kadinlarda erkeklere
gore iki kat daha yaygindir ve erkeklerin uyku problemlerini itiraf
etme isteksizligi gibi basit bir agiklamanin iki cins arasindaki bu
biiyiik farki izah etmesi pek miimkiin degildir. Irk ve etnik koken
de hatir1 sayilir bir fark yaratmaktadir; Afrikah Amerikallarda
ve Latin kokenli Amerikalilarda beyaz Amerikalilardan ¢ok daha
yiiksek uykusuzluk oranlar1 gézlemlenmektedir. Bu bulgular s6z
konusu toplumlarda sik goriilen ve bugiin artik uyku eksikligiyle
baglantisini ¢ok iyi bildigimiz diyabet, obezite ve kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi saghk sorunlarina da yansimaktadar.

Ashnda insomnia bu garpici rakamlarin diisiindiirdiigiinden
bile daha yaygin ve ciddi bir sorundur. Siki klinik kriterleri gev-
setir ve epidemiyolojik verileri rehber alirsaniz bu kitabi okuyan
insanlarin iigte ikisinin diizenli olarak her hafta en az bir gece
uykuya dalma ve uykuda kalma sikintis1 yasadigini goriirsiiniiz.

Konuyu dahafazla uzatmayalim, insomnia modern toplumun
kars: karsiya oldugu en fazla aciliyet ve 6nem tegkil eden tibbi me-
selelerden biridir ancak ¢ok az insan konuyu bu gekilde ele alarak
bu sorunun agir yiikiinii kabul eder ya da eyleme gegme ihtiyaci
duyar. Regeteli uyku ilaglarim ve tezgahlarda satilan uyku ¢6ziim-
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lerini de igine alan “uyku yardim1” sektériiniin Amerika’da yilda 30
milyar dolar gibi sagirtic: bir meblaga ulagmas: belki de sorunun
ciddiyetini idrak etmek i¢in yeterli bir istatistiktir. Caresiz kalan
milyonlarca insan iyi bir gece uykusu i¢in para sagmaya hazirdir.

Ancak bu dolar degerleri, ok daha 6nemli olan insomniaya
neyin neden oldugu meselesini ele almamaktadir. Tam cevap olma-
makla birlikte genler bunda 6nemli bir rol oynuyor. insomnia bir
dereceye kadar genetik kalitsallik sergilemektedir ve ebeveynden
gocuga yiizde 28 ile 45 aras bir aktarim oldugu tahmin edilmek-
tedir. Ancak bu oran aym1 zamanda insomnia vakalarin biiyiik
bir kisminin genetik olmayan nedenlere ya da gen-gevre (doga-ye-
tigtirilme) etkilesimlerine bagh oldugu anlamina gelmektedir.

Bugiine dek uyku zorluklarina neden olan psikolojik, fiziksel,
tibbi ve gevresel (daha once degindigimiz gibi yaglanma da bun-
lardan biri) sayisiz tetikleyici faktor kesfettik. Geceleri gok fazla
parlak 1s1k, yanlis ortam 1sisy, kafein, tiitiin ve alkol tiiketimi gibi
uyku kalitesini bozan dig faktérler (hepsini bir sonraki boliimde
detayh olarak ele alacagiz) insomnia olarak algilanabilir. Ancak
kokenleri icinizde degildir, dolayisiyla size ait bir bozukluk teskil
etmezler. Daha gok digaridan gelen etkilerdir ve dikkate alindik-
larinda bireyler kendileriyle ilgili hicbir seyi degistirmeden daha
iyi uyuyabilirler.

Kisinin i¢cinden gelen faktorler ise insomnianin dogustan gelen
biyolojik nedenleridir. Az 6nceki klinik kriterlerde de belirtildigi
gibi bu faktorler bir hastalifin semptomu (6r. Parkinson) ya da
bir ilacin (6r. astim ilac1) yan etkisi olamaz. Gergek bir insomnia
magduru oldugunuzun sdylenebilmesi i¢in uyku sorununun ne-
den(ler)i tek bagina var olmalidir.

Kronik insomnianin en yaygin iki tetikleyicisi psikolojiktir:
(1) duygusal endigeler veya kayg, (2) duygusal sikint1 ya da ank-
siyete. Bu yiiksek tempolu ve agir1 bilgi yiiklii diinyada 1srarci
bilgi tiiketimimizi durdurup derin diisiinmeye gectigimiz sayih
zamanlardan biri bagimizi yastiga koydugumuz dakikalardir. Bunu
bilingli olarak yapmak i¢in daha kétii bir zaman olamaz. Duygu-
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sal zihinlerimizin g¢arklari hizla donerken o giin yaptigimiz veya
yapmay! unuttugumuz geyler, ertesi giin ve hatta uzak gelecekte
yiizlesmek zorunda oldugumuz seyler i¢in endigelenirken uykunun
baglamasinin veya siirmesinin neredeyse imkénsizlagmasina sas-
mamal. Bu sizi huzurlu ve dinlendirici bir gece uykusuna gekecek
olan sakin uyku beyin dalgalarini beyninize davet etmek igin pek
nazik bir yol sayllmaz.

Psikolojik stres insomnianin baglica kigkirticis1 oldugu i¢in
aragtirmacilar duygusal ¢alkantinin altinda yatan biyolojik nedenleri
incelemeye odaklandilar. Yaygin bir suglu kendini ele verdi: daha
onceki boliimlerde ele aldigimiz gibi viicudun durumu kétiilegti-
ren “savag ya da ka¢” mekanizmasi olan agir1 aktif sempatik sinir
sistemi. Sempatik sinir sistemi tehdit veya evrimsel gegmigimizde
megru bir “savag ya da kag” tepkisini harekete gegirmek igin gerekli
olan akut strese tepki olarak devreye girer. Fizyolojik sonuglar:
hizlanan nabiz, kan akigi, metabolizma hizi ve kortizol gibi stresle
alakal kimyasallarin salgilanmasi ve artan beyin aktivasyonudur
ve bunlarin her biri gergek tehdit veya tehlike aninda faydalidir.
Ancak “savag ya da kag¢” tepkisi uzun siire “agik” konumda bira-
kilmamahdir. Daha 6nceki béliimlerde degindigimiz gibi “savag ya
da kag” sinir sisteminin kronik aktivasyonu artik insomnia olarak
bilinen uyku bozuklugunun da aralarinda oldugu cesitli saglik
sorunlarim beraberinde getirir.

Asin aktif bir “savag ya da kag” mekanizmasinin iyi uykuyu
onlemesi su ana dek tartigtigimiz ve tartiyjmadigimiz konularin
pek ¢oguyla agiklanabilir. Oncelikle sinir sisteminin “savag ya da
kag” aktivitesiyle tetiklenen ve insomnia hastalarinda yaygin olan
metabolizma hizlanisi i¢sel viicut 1s1sinin yiikselmesine neden olur.
ikinci béliimden hatirlayacaginiz gibi, uykuyu baglatmak igin viicut
1s1s1m birkag derece diigiirmemiz gerekir ama yiiksek metabolizma
hizindan ve beyin 1s1s1 da dahil daha yiiksek i¢sel 1s1dan magdur
olan insomnia hastalarinda bunu bagarmak ¢ok zordur.

ikinci neden ise tetikte olmay1 destekleyen kortizol hormonu-
nunvekardes norokimyasallar adrenalin ve noradrenalinin yiiksek
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diizeyleridir. Bu kimyasallarin iigii de kalp hizinm artirir. Normalde
biz dnce hafif, sonra derin uykuya gegis yaparken kardiyovaskiiler
sistemimiz sakinlegir. Artan kalp faaliyeti bu gegisi giiglestirir.
Bu kimyasallarin ii¢ii de hem metabolizma hizini artirarak hem
i¢sel viicut 1s1s1m1 daha da yiikselterek bahsettigimiz ilk sorunu
siddetlendirir.

Ugiincii ve bu kimyasallarla iligkili olarak, viicudun sempatik
sinir sistemiyle baglantih degisiklige ugrayan beyin faaliyeti kalip-
larindan bahsedebiliriz. Aragtirmacilar saghkli uyku alan bireyler
ile insomnia hastalarini bir beyin tarayicisindan gegirdiler ve her
iki grup uykuya dalmaya ¢ahgirken degisen faaliyet kaliplarini
degerlendirdiler. Sorunsuz uyuyan grupta beynin duygular kis-
kirtmaklailigkili olan kisimlar1 (amigdala) ve anilar: hatirlamakla
ilgili olan kisimlar (hipokampus), tipki beyin sapindaki temel uya-
niklik bolgeleri gibi uykuya gegis yaparken faaliyet diizeylerini
hizla diigiirdii. Ancak insomnia hastalarinda béyle olmadi. Onlarin
duygu iireten bolgeleri ve am hatirlama merkezleri aktif kaldi. Bu
durum beyin sapindaki uyaniklik nébetlerini inatla siirdiiren temel
uyanmiklik merkezleri i¢in de gegerliydi. Bu sirada beynin uykuya
izin vermek i¢in kapanmasi gereken duyusal kapisi talamus da
insomnia hastalarinda aktif ve agik kalmaya devam etti.

Basit bir ifadeyle insomnia hastalar1 degigen, kaygili ve derin
diisiinceli faaliyet kalibindan kendilerini ayiramiyordu. Uykuya
dalsin diye diziistii bilgisayarimizin ekranini indirdiginiz ama daha
sonra baktigimizda ekranin indirilmis olmasina ragmen hala agik,
sogutucu fanlarin ¢aligir durumda ve bilgisayarin aktif oldugunu
gordiigiiniiz bir zamani hatirlayin. Normalde bunun nedeni prog-
ramlarin ve rutinlerin devam etmesi ve bilgisayarin uyku moduna
gecis yapamamasidir.

Beyin goriintiileme ¢aligmalarinin sonuglarina dayanarak
insomnia hastalarinda da bu 6rnekle kiyaslanabilir bir sorun ya-
sanmaktadir. Tekrarh duygusal programlar, hatirlayici ve gelecege
yonelik olasi hafiza devreleri zihinde donmeye devam ederek beynin
kapanmasini ve uyku moduna ge¢mesini onler. Sinir sisteminin
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“savag ya da kag” dahyla beynin bu duygu-hafiza ve uyaniklikla
alakalibolgeleri arasinda direkt ve nedensel bir baglanti oldugunu
anlatmaktadir. Viicut ve beyin arasindaki ¢ift yonlii iletisim hatt1
uykuyu engelleme girigimlerine yakit saglayan habis ve tekrarh
bir dongiiye neden olur.

Dérdiincii ve tanimlanan son degigim, nihayet uykuya daldik-
larinda hastalarin uyku kalitelerinde g6zlemlendi. Bu degigimlerin
de koékenleri agir1 aktif “savag ya da kag” sinir sistemine dayanir
gibi goriiniiyordu. insomnia hastalarimin uyku kalitesi derin NREM
uykusu sirasinda daha s13, daha az giiglii elektriksel beyin dalgala-
rinin gézlemlenmesine neden olacak sekilde daha diigiiktiir. Ayrica
REM uykulan daha parcalidir ve aralara hastalarin her zaman
farkina varmadiklari ¢ok kisa siireli uyamkliklar girdigi i¢in riiya
uykusu kalitesi de bozulur. Biitiin bunlar insomnia hastalarinin
uyandiklarinda kendilerini tazelenmis hissetmemelerine neden
olur. Sonug olarak hastalar giin iginde biligsel ve/veya duygusal
agidan saghkh performans sergileyemez. Bu agidan insomnia
gercek anlamda 7/24 devam eden bir bozukluktur; geceyle sinirh
kalmayan, giindiize de uzanan bir bozukluk.

Altta yatan rahatsizhgin fizyolojik agidan ne kadar karma-
stk oldugunu artik anlamigsimizdir. Uyku ilaglan gibi basitge ve
ilkel bir gekilde iist beyninizi veya korteksinizi yatigtiran araglarin
Amerikan Tip Dernegi (American Medical Association) tarafindan
birinci basamak tedavi olarak 6nerilmemesine sagirmamali. Neyse
ki bir sonraki béliimde detayh olarak ele alacagimiz farmakolojik
olmayan bir terapi tiirii gelistirildi. Bu terapi, insomnia magdurlarina
dogal uykuyu geri saglama konusunda daha giiglii ve insomnia-
nin yukarida tarif edilen fizyolojik 6gelerinin her birini zarafetle
hedef aliyor. Gergek insomnia hastalarinin mutlaka kesfetmesini
onerdigim bu yeni ve ilagsiz terapiler ciddi anlamda umut verici.

NARKOLEPSI

Durup diisiindiigiiniizde akliniza hayatinizda ¢ok basit iki kural
tarafindan yonetilmeyen herhangi bir eylemin gelmedigine nere-
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deyse eminim: size kotii gelen geylerden uzak durmak ve iyi gelen
seyleri yapmaya ¢aligmak. Bu yaklagma ve kaginma kural ¢ogu
insan ve hayvan davranigini ¢ok erken yaglardan itibaren yonetir.
Bu kural dayatan giigler olumlu ve olumsuz duygulardir. Duy-
gular® bizi harekete gegirir. Onemli bagarilarimiz igin motivasyon
saglar, cuvalladigimizda bizi yeniden denemeye tesvik eder, po-
tansiyel zararlardan korur, édiillendirici ve faydah sonuglar elde
etmeye iter, sosyal ve romantik iligkiler kurmamiz igin cesaret-
lendirirler. Kisacas1 uygun miktarlarda duygu, hayat1 yaganmaya
deger hale getirir. Psikolojik ve biyolojik agidan saglikli ve 6nemli
bir varolus imkani sunarlar. Duygulari ¢ikardigimzda anlatilacak
inis ve ¢ikiglar1 olmayan kisir bir varolug bigimiyle kars: kargiya
kalirsimiz. Duygu olmayinca yagamaz, sadece var olursunuz. Ne
yazik ki pek ¢ok narkoleptik hastanin birazdan deginecegimiz ne-
denlerden étiirii benimsemek zorunda kaldig: gergeklik hali budur.
Tibbiagidan narkolepsi, kékeni merkezi sinir sistemine, ozellikle
beyne dayanan norolojik bir bozukluk olarak kabul edilir. Hastalik
genelde on ile yirmi yas arasinda ortaya ¢ikar. Genetik bir temelide
olsa da narkolepsi kalitimsal degildir. Genetik neden daha gok bir
mutasyon gibi goriinmekte ve ebeveynden ¢ocuga gegcmemektedir.
Ancak gen mutasyonlari en azindan bu bozukluk baglaminda bi-
zim anladigimiz halleriyle biitiin narkolepsi vakalarini agiklamaya
yetmemektedir. Heniiz belirlenmemis bagka tetikleyici faktorler de
bulunmaktadir. Narkolepsi sadece insanlara 6zgii degildir, daha
pek ¢ok memeli tiiriinde bu bozukluga rastlanmaktadir.
Bu bozuklugu olusturan en az ii¢ ¢ekirdek semptom bulunmak-
tadir: (1) giindiiz agir1 uyku hali, (2) uyku paralizi, (3) katapleksi.
Semptomlarn ilki olan giindiiz vakti agir1 uyku hali, narkoleptik
hastalarin giinliik hayat kaliteleri agisindan en kisitlayici olan ve
sorun yaratandir. Giindiiz saatlerinde uyku ataklarini igerir. Me-
sela igyerinde masa baginda galigirken, araba kullanirken, aileyle

Yazarin “duygu” igin kullandig: Ingilizce kelime emotion’dur. Bagtaki e harfi
kaldirildiginda geriye kalan motion kelimesi ingilizcede “hareket” anlamina
gelmektedir. (¢. n.)
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veya dostlarla yemek yerken, uyanik olmak istediginiz zamanlarda
gelen uyku ataklarin igerir.

Bu ciimleyi okuyunca pek ¢ogunuzun, “Ah, Tanrim, bende
narkolepsi var!” diye diigiindiigiinii tahmin ediyorum. Bu pek
miimkiin degil. Kronik uyku eksikligi ¢ekiyor olmamz g¢ok daha
olasi. Yaklagik her 2000 kigiden biri narkolepsi hastasidir ve bu
oran multipl skleroza denktir. Giindiiz agir1 uyku halini simgeleyen
uyku ataklar: genelde goriilen ilk semptomdur. Bunun aklimzdan
gecene kiyasla nasil bir duygu oldugunu daha iyi anlamaniz i¢in,
iistiiste ii¢ ya da dort giin uyanik kalmaya denk bir uyku halinden
bahsediyoruz diyebilirim.

Narkolepsinin ikinci semptomu uyku paralizi, yani uykudan
uyaninca yasanan korkutucu konugma veya yiiriime yetisi kaybi-
dir. Agik konugmak gerekirse gegici olarak viicudunuza kilitlenip
kalirsimz.

Bu olaylarin gogu REM uykusunda gergeklesir. REM uykusu
sirasinda beynin riiyalariniza kapilip eyleme ge¢gmenizi 6nlemek
i¢in viicudu felg ettigini hatirhyorsunuzdur. Normalde bir riiya-
dan uyandigimizda beyin kusursuz bir zamanlamayla, tam uyamk
biling halinin geri déndiigii anda viicudu bu fel¢ durumundan
azat eder. Ancak tipki davetin sona erdigini ve artik mekam terk
etme zamamn geldigini anlamak istemeyen son misafir 6rneginde
oldugu gibi, beyin uykuyu sonlandirmis olmasina ragmen REM
evresinin felg halinin siirdiigii nadir durumlar olabilir. Sonug ola-
rak uyanmaya baglarsiniz ama goz kapaklarinizi agamaz, yatakta
donemez, seslenemez ya da uzuvlarimzi kontrol eden kaslarin hig-
birini hareket ettiremezsiniz. REM uykusu felci kademeli olarak
gecer ve viicudunuzun kontroliinii géz kapaklariniz, kollarimz,
bacaklariniz ve agziniz dahil geri kazanirsiniz.

Hayatinizin bir noktasinda uyku paralizi yasadiysaniz en-
diselenmeyin. Uyku paralizi sadece narkolepsiye 6zgii degildir.
Saghkh bireylerin yaklagik dortte biri uyku paralizi yasar, yani
higkirik kadar yaygindir. Ben de defalarca uyku paralizi yagadim
ama narkolepsi hastasi degilim. Ote yandan narkoleptik hastalar
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uyku paralizini saglikh bireylerden ¢ok daha sik ve ciddi boyutta
yasarlar. Bu, uyku paralizinin narkolepsiyle baglantil bir semptom
oldugu ama narkolepsiye 6zgii olmadig1 anlamina gelir.

$imdi bir siireligine ana yoldan sapip diinya dis1 olaylarla hagir
nesir olacagiz. Bireylerin uyku paralizine girmesi sikhikla korku
duygusu ve istenmeyen bir misafirin odada var oldugu hissiyle
bagdastirilir. Korku, algilanan tehdide tepki olarak bagirmak,
ayaga kalkip odadan gikmak veya kendinizi savunmaya hazir-
lanmak gibi herhangi bir eyleme gegmedeki acizlikten kaynakla-
nir. Artik uzayhlar tarafindan kagirilma iddialarinin biiyiik bir
¢ogunlugunun agiklamasinin uyku paralizinin bu 6zelliklerinde
sakl1 olduguna inaniyoruz. Uzaylilarin bir insana giindiiz, diinya
dis1 varliklarin kagirma eylemi karsisinda serseme dénen gorgii
taniklarinin gozii 6niinde yanagtiklarim pek duymayiz. Genellikle
¢ogu sozde uzayhlar tarafindan kagirilma hikayesi geceleri yasanir:
Uciincii Tiirden Yakinlagmalar ve E.T gibi Hollywood filmlerindeki
klasik uzayh ziyaretlerinin biiyiik bir kismi da geceye denk gelir.
Dahasi uzayhlar tarafindan kagirildigini iddia eden kurbanlar
sikhikla odada gergek bir varlik (uzayh) hissettiklerini bildirirler.
Son olarak -kilit ipucu budur- s6zde kurban genellikle kendisine
“fel¢ edici bir madde”nin enjekte edildigini tarif eder. Sonugta kur-
ban direnmek, kagmak ya da imdat ¢i1ghg1 atmak istedigini ama
bunlarin higbirini yapamadigim bildirir. Elbette burada saldinya
gecen gii¢ uzayhlar degil, uyanma aninda REM uykusu felcinin
viicudu 6zgiir birakmamaktaki i1sraridr.

Narkolepsinin iigiincii ve en gagirtici ana belirtisine katap-
leksi adi verilir. Bu kelime Yunancada agag anlamina gelen kata
ve inme veya nobet anlamina gelen plexis'ten tiiretilmistir. Yani
diisme nobeti. Ancak katapleksi atag) aslinda bir nébet degil, ani
bir kas kontrolii kaybidir. Bu kontrol kayb: bagin yana diistiigii,
yiiziin sarktig), ¢enenin agildig: ve dilin dolanmaya bagladig) hafif
bir giigsiizliik halinden, dizlerin baginin ¢oziilmesi veya biitiin
kas giiciiniin bir anda kaybedilmesi sonucu kisinin oldugu yere
y1gilmasina kadar gidebilir.
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Altinda bir diigme olan avug i¢i bityiikliigiinde bir kaidenin
iistiinde bir hayvanin -bu genellikle esek olurdu- durdugu oyun-
cagi hatirlayacak yagta olabilirsiniz. Ipli bir kuklaya benzerdi ama
aradakifark, iplerin di§ uzuvlara tutturulmak yerine uzuvlara ige-
riden gecirilmis olmasi ve alttaki diimeyle baglantili olmasiydi.
Diigmeye basmak igteki ipin gerilimini azaltinca egek yere y1gili-
yordu. Diigmeyi biraktiginizda ipler tekrar geriliyor ve esek yine
dogrulup dimdik ayakta duruyordu. Tam bir katapleksi ataginda
viicudun tamamen ¢ékmesine neden olan kas giicii yitkimi da bu
oyuncaginkine ¢ok benzer ama sonuglar1 gakaya gelmez.

Bu kadar yeterince kotii degilmis gibi hastahigin kotiicilliigii-
niin hastanin yasam kalitesini gercek anlamda mahveden ekstra
bir katmani daha var. Katapleksi ataklarirastgele degildir; olumlu
ya da olumsuz, orta diizeyde veya gii¢lii duygularla tetiklenir. Bir
narkolepsi hastasina komik bir fikra anlattiginizda kisi goziinii-
ziin 6niinde yere y1gilabilir. Bir odaya girip hastay: tam da keskin
bir bigakla sebze dograrken sagirtirsamz tehlikeli bir sekilde yere
yigilabilir. Dusta 1lik suyun altinda durmak bile hastanin dizle-
rinin baginin ¢oziilmesine ve katapleksiye bagh kas giicii kayb:
yiiziinden tehlikeli bir sekilde diismesine neden olabilecek kadar
nahosg bir tecriibe olabilir.

Simdi bu bilgiden yola gikarak araba kullanmanin ve yiiksek
bir korna sesiyle irkilmenin neden olabilecegi tehlikeleri diigiiniin.
Ya da gocuklarinizla keyifli bir oyun oynarken iistiiniize atlayip
sizi gidikladiklariny, bir okul miizikalinde gozlerinizi yagartacak
bir mutluluk yagadigimazu... Katapleksisi olan bir narkopleksi has-
tasinda bunlarin herhangi biri hastanin kendi viicudunun igine
hapsolmasina neden olabilir. Simdi bir de narkopleksi hastas1 olan
bir partnerle sevgi ve haz dolu bir cinsel iligki yagamanin ne kadar
zor oldugunu diigiiniin. Ongoriilebilir ve yiirek burkan sonuglarla
bu listenin sonu yok.

Hastalar bu ¢okertici ataklar:1 kabullenmek istemeseler de
duygusal acidan tatmin edici bir hayat yasama umudundan vaz-
gecemeye mecburlar. Bir narkopleksi hastas1 duygusal tarafsizhgin
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hikim oldugu monoton bir varoluga mahkiimdur. Hepimizin her
an beslendigi her tiirlii giizel duygudan yoksun kalmaya mecbur-
durlar. Bunun her giin aym tatsiz yulaf lapasini1 yemekten higbir
farki yok. Bu tiir bir hayat karsisinda yagsama arzusunun nasil
kaybedilecegini tahmin edebilirsiniz.

Katapleksi etkisi altinda yere yigilan bir hasta gorseniz bi-
lincinin tamamen kapandigina veya giiclii bir uykuya daldigina
kolayca ikna olursunuz. Ama bu dogru degildir. Hastalar uyamktir
ve di§ diinyay1 algilamaya devam ederler. Giiglii duygu, ortada REM
uykusu hali olmadan REM uykusunun tam (veya bazen kismi)
viicut felcini tetiklemistir. Yani katapleksi beynin i¢inde REM uy-
kusu devresinin 6zelliklerinden birinin birey uykuda ve riiyada
degil, uyanik ve kendindeyken uygunsuz bir sekilde devreye girdigi
anormal bir durumdur.

Elbette bunu yetiskin bir hastaya izah ederek olay sirasinda
yagananlar1 anlamasini saglayabilir, kaygisini azaltabilir ve katap-
leksi ataklarimi azaltmak igin duygusal inis ¢ikiglar: dizginlemesine
veya bu tiir duygudurumlarindan kaginmasina yardimci olabiliriz.
Ancak bu, on yagindaki bir ¢gocukta ¢ok daha zor olacaktir. Nar-
kolepsili bir gocuga bu gaddar semptomu ve bozuklugu nasil izah
edebilirsiniz? Bilyiime doneminin ve beyin gelisiminin dogal ve
ayrilmaz bir pargasi olan normal duygusal inis ¢ikislardan alacag:
keyfi bir ¢ocugun elinden nasil alabilirsiniz? Bagka bir deyisle bir
¢ocugun gocuk olmasini nasil dnleyebilirsiniz? Bu sorularin kolay
bir cevabi yok.

Ote yandan narkolepsinin nérolojik dayanagini ve beraberinde
saglikli uyku hakkinda daha gok seyi kesfetmeye baghyoruz. 3.
Boéliim’de beynin normal uyanikligin siirdiirillmesine déhil olan
kisimlarini anlatmigtim: beyin sapinin uyaric ve aktive edici bol-
geleri ve tepede duran talamusun duyusal kapisi. Ug asag1 bes
yukan bir kiilah (beyin sap1) dondurmaya (talamus) benzeyen bir
diizenek. Gece beyin sapi galteri indirince talamusun duyusal kapi-
sina uyaric etkisi ortadan kalkar. Duyusal kapinin kapanmasiyla
dis diinyay: algilamaz olur ve boylece uykuya dalariz.
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Ancak size anlatmadigim kisim, beyin sapinin 1giklarin ka-
panma, yani uykuyu baglatmak i¢in uyamikligin enerjisini kesme
zamaninin geldigini nasil anladigidir. Beyin sapinin aktive edici
etkisini kapatan ve bunu yaparken uykunun diigmesinin a¢ilmasim
saglayan bir gey olmali. Bu diigme -uyu/uyan diigmesi- talamusun
hemen altinda, beynin merkezinde, hipotalamus denen bélgededir.
Belki de 24 saatlik usta biyolojik saatle aym1 mahallede oldugunu
soylemem size hig sagirtici gelmeyecektir.

Hipotalamusun i¢indeki uyu/uyan diigmesinin beyin sapinin
elektrik santraline direkt iletigim hatti vardir. Bir elektrik diigmesi
gibi elektrigi agabilir (uyan) veya kapatabilir (uyu). Hipotalamus-
taki uyu/uyan diigmesi bunu yapmak i¢in oreksin adi verilen bir
norotransmitter salgilar. Oreksini elektrik diigmesini “agik”, yani
uyaniklik konumuna getiren kimyasal parmak olarak diigiinebi-
lirsiniz. Oreksin beyin sapiniza salgilandiginda diigmeye belirsiz-
lige yer birakmayacak gekilde basilir ve beyin sapinin uyamkhg:
saglayan merkezlerine enerji gitmeye baglar. Diigme tarafindan
aktive edilen beyin sap), talamusun duyusal kapisini agarak algisal
diinyanin beyninize akmasina ve sizi tam ve istikrarh uyaniklik
haline gegirmesine izin verir.

Geceleri bunun tam aksi olur. Uyu/uyan diigmesi beyin sa-
pmna oreksin salgilamay keser. Kimyasal parmak diigmeyi “kapali”
pozisyona getirerek beyin sapinin elektrik santralinin uyandiric
ctkisini kapatir. Talamusun iginde yiiriitiilen duyusal isyeri, duyu-
sal kapinin sikica miihiirlenmesiyle kapanmig olur. Dig diinyayla
algisal temasi kaybeder ve uyuruz. Isiklar kapat, 1g1klar ag, 1giklan
kapat, 1g1klar1 a¢ - hipotalamustaki oreksin tarafindan kontrol
cdilen uyu/uyan diigmesinin nérobiyolojik gorevi budur.

Bir miihendise basit bir elektrik diigmesinin temel 6zelliklerinin
ne oldugunu sordugunuzda size bir zorunluluktan bahsedecektir.
Diigme “belirleyici” olmahdir; yani yatamamen agik ya da tamamen
kapal. “Agik” ve “kapali” konumlar arasinda gidip gelmemelidir.
Aksi takdirde elektrik sistemi istikrarh veya 6ngoriilebilir olmak-
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tan gikar. Ne yazik ki narkolepside oreksin anormallikleri sonucu
uyu/uyan diigmesinin basina gelen tam olarak budur.

Bilim insanlari narkopleksi hastalannmn beyinlerini 6liimlerinden
sonra en ince detayina kadar incelediler. Oliim sonrasi yapilan bu
aragtirmalarda oreksin iireten hiicrelerin neredeyse yiizde 90 inin
kaybedildigini kegfettiler. Daha katiisii, narkopleksi hastalarinda
beyin sapinin elektrik santralinin yiizeyini kaplayan oreksin re-
septorleri normal bireylerdekine kiyasla ciddi 6lgiide azaliyordu.

Az miktardaki oreksini damla damla alacak reseptor alanlarin
sayisindaki azalmanin daha da kétiilestirdigi bu oreksin eksikligi
sonucunda narkoleptik beynin uyu/uyan hali, arizah bir mandalh
salter gibi giivenilmezdir. Bir narkolepsi hastasinin higbir zaman
tam olarak agik ya da kapali olmayan beyni tehlikeli bir gekilde
bir orta nokta etrafinda bocalar ve uyku ile uyanikhik arasinda
gidip gelir.

Bu uyu/uyan sisteminin oreksin eksikligi narkolepsinin ilk ve
baglica semptomunun, yani giindiiz vakti agir1 uyku hali ve her an
gerceklegebilecek siirpriz uyku ataklarinin baghca nedenidir. Uyu/
uyan diigmesine onu kesin “a¢ik” konuma getirene kadar basacak
giiclii oreksin parmag1 olmayinca narkolepsi hastalar1 giin bo-
yunca kararh uyanmklk halini koruyamazlar. Ayni nedenden 6tiirii
narkolepsi hastalar1 uyku durumuna da dengesiz bir dalp ¢ikma
hali yasadiklan igin geceleri de gok kotii uyurlar. Gece giindiiz
bir agilip birkapanan arizal bir elektrik diigmesi gibi, narkolepsi
hastasinin her 24 saat boyunca yagsamak zorunda oldugu ¢ilginca
uyuyup uyanma tecriibesi devam eder.

Meslektaglarimin ¢ikardig: harika islere ragmen narkolepsi
heniiz uyku aragtirmalarinda etkili tedavi diizeyinde bagarisiz-
lig1 temsil etmektedir. insomnia ve uyku apnesi gibi diger uyku
bozukluklar igin etkili miidahale yollar gelistirmemize ragmen
narkolepsi tedavisi konusunda hayli geriden gelmekteyiz. Bu kismen
hastaligin az rastlanir olmasi sebebiyle ilag sirketlerinin arastirma
yatirimlar1 agisindan hastaligi karh bulmamasiyla ilgilidir; tipta
hizl tedavi ilerlemesinin itici giicii genellikle karlihiktir.
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Narkolepsinin ilk semptomu, yani giindiiz yaganan uyku atak-
lar igin eskiden tek tedavi, uyamklig1 destekleyici bir ilag olan
amfetaminin yiiksek dozlarda kullanilmasiydi. Ancak amfetamin
giiclii bagimhlik yaratan bir ilagtir. Ayrica ayrim yapmadan beynin
ve vilcudun ¢ok farkh kimyasal sistemlerini etkilemesi ve korkung
yan etkilere sahip olmasi nedeniyle “kirli” bir ilagtir. Giiniimiizde
narkolepsi hastalarinin giin iginde daha istikrarh bir uyaniklik
yasamasina yardimci olmak igindahayenive “daha temiz” bir ilag
olan ve daha az olumsuz etkisi bulunan Provigil kullanilmaktadir.
Ancak etkisi de ¢gok hafiftir.

Narkolepsinin ikinci ve iigiincii semptomlar1 —uyku paralizi
ve katapleksi- igin de genellikle REM uykusunu bastirdigi ve REM
uykusu felci bu iki semptomun ayrilmaz pargasi oldugu igin an-
tidepresanlardan faydalanilir. Ancak antidespresanlarin her iki
semptom iizerindeki etkisi ¢ok diigiiktiir, bu semptomlar: tamamen
ortadan kaldirmazlar.

Genel olarak ifade etmek gerekirse giiniimiizde narkolepsi
hastalar igin tedavi manzarasi pek i¢ agic1 degildir ve ufukta tam
bir gare de gériinmemektedir. Narkolepsi hastalarinin ve ailelerinin
tedavi kaderi, hizhi ilerleme kaydeden biiyiik ila¢ sirketlerinden
¢ok yavas ilerleyen akademik aragtirmalarin ellerine kalmig gibi
goriinmektedir. Simdilik hastalarin yapmasi gereken, bu bozuklukla
hayatlarini idare etmeye ¢galigmak ve olabildigince iyi yagamaktur.

Aranizda, zihninde, oreksin ve uyu/uyan diigmesinin narko-
lepsideki roliinii 6grendigimizde pek ¢ok ila¢ sirketinin kendine
sordugu soru uyananlar olabilir: Bu bilgiyi tersine kullanip nar-
kolepsihastalarina giin iginde daha istikrarh uyamkhk saglamak
i¢in oreksini giiclendirmek yerine, oreksinin geceleri tamamen ka-
panmasini saglamaya ¢galigarak insomnia hastalarina yeni bir uyku
iiretme yolu sunabilir miyiz? ilag sirketleri geceleri gergekten de
oreksini bloke edebilecek ve “kapali” pozisyona gegmeye zorlaya-
cuk, boylece su anda kullandigimiz sorun yaratan, yatigtirici uyku
ilaglarindan daha fazla dogal uyku yaratma potansiyeli olabilecek
hilesimler iiretmeye ¢aligiyor.
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Ne yazik kibu ilaglarin ilki olan suvoreksant (marka adi Bel-
somra) ¢ogu insanin umdugu gibi sihirli degnek olamadi. Gida ve
Ilag Dairesi (FDA) direktifli klinik denemelere katilan hastalar
plasebo ilag alanlardan sadece alt1 dakika erken uykuya daldi-
lar. Belki de gelecekte insomnia tedavisi i¢in daha etkili formiiller
iiretilebilir ancak siradaki béliimde ele alinacag gibi, bugiin far-
makolojik olmayan yontemler insomnia hastalar igin ¢ok daha
iyi bir secenek olmaya devam ediyor.

OLUMCUL AILESEL INSOMNIA

Michael Corke uyuyamayan ve bunun bedelini camyla 6deyen bir
adama doniigtii. insomnia hayatini ele gegirmeden énce Corke
aktif ve hareketli bir birey, sevgi dolu bir eg ve $ikagonun hemen
giineyindeki New Lexon’da bulunan bir lisenin miizik 6gretmeniydi.
Kirk yaginda uyuma giigliigii gekmeye bagladi. Once kabahatin
esinin horlamasinda oldugunu diisiindii. Bu varsayim iistiine
Penny Corke sonraki on gece boyunca kanepede uyumaya karar
verdi. Corke’'un uykusuzlugunda herhangi bir diizelme olmadig
gibi durum daha da kétiilesti. Aylarca ¢ok koétii uyuduktan sonra
sebebin bambagka bir sey olduguna ikna olan Corke tibbi yardim
almaya karar verdi. Corke'u ilk muayene eden doktorlarin higbiri
insomniasinin tetikleyicisini belirleyemedi. i¢lerinde multipl sk-
lerozun da aralarinda oldugu uykuyla alakasiz rahatsizliklarin
teshisini koyanlar bile oldu.

Corke’un insomniasi zamanla onu hig uyutmaz hale gelecek
kadar ilerledi. Corke artik goéziinii bile kirpmiyordu. Hafif uyku
ilaglar, hatta agir yatigtiricilar bile beynini kalici uyanikligin giiglii
ellerinden kurtaramiyordu. Corke’u bu dénemde g6zlemlemis ol-
saydiniz uyumak i¢in nasil umutsuzca ¢abaladigim gérebilirdiniz.
Gozleri size kendinizi yorgun hissettirirdi. Gozlerini, sanki goz
kapaklar1 kapali kalmak ve giinlerce agilmamak istiyormus gibi
ac1 verici bir yavaghkla kirpabiliyordu. Akliniza gelecek en hazin
uyku agliginin mesajini verir gibiydiler.
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Sifir uykuyla gegen sekiz haftanin sonunda Corke’un zihinsel
becerileri hizla bozulmaya bagladi. Bu biligsel inige viicudunun ¢okiigii
de aym1 hizla eslik ediyordu. Motor becerileri 6ylesine bozulmustu
ki diizgiin yiiriimekte bile zorlanir olmustu. Bir aksam Corke'un
okuldaki bir orkestra performansin yonetmesi gerekiyordu. Basto-
nundan destek alarak orkestranin arasindan gegip sefkiirsiisiindeki
yerini almasi ac1 verici (ama kahramanca) bir ¢aba gerektirdi.

Corke sifir uykuyla gecen alt1 ayin sonuna geldiginde artik
yataga mahktmdu ve 6liime yaklagiyordu. Geng yasina ragmen
norolojik durumu demansin erken agamalarindaki yagsh bir insanin
durumuna benzemisti. Kendi bagina yikanamiyor, giyinemiyordu.
Haliisinasyonlar ve sanrilar ¢ogalmisti. Konugma becerisini ta-
mamen yitirmisti, kaba kafa hareketleriyle ve enerji bulabildigi
nadir anlarda anlagilmaz sozlerle iletigim kurmaya ¢aligir olmustu.
Sifir uykuyla gegen birkag ayin daha sonunda Corke’un bedensel
ve zihinsel becerileri tamamen kayboldu. Kirk iki yagina girme-
sinden kisa siire sonra Corke, 6liimciil ailesel insomnia olarak
adlandirilan ve nadir rastlanan kalitimsal bir bozukluk sonucu
hayatin1 kaybetti. Bu hastaligin higbir tedavisi ya da garesi yok.
Bu bozuklugun teshis edildigi biitiin hastalar en fazla on ay, hatta
bazen daha kisa siire i¢inde hayata veda etti. Hdla tip tarihinin
en gizemli hastaliklar1 arasinda yer aliyor ve bizlere sok edici bir
ders veriyor: Uykusuzluk insani dldiiriir.

Oliimciil ailesel insomnianin altinda yatan ve her gegen giin
biraz daha iyi anlagilan neden, daha 6nce ele aldigimiz normal
uyku iiretimi mekanizmalarinda sakhdir. Bag suglu PrNP adi ve-
rilen ve prion proteinini temsil eden bir gendeki anormalliktir.
Ilepimizin beyninde prion proteinleri mevcut ve faydal islevler
gergeklestiriyorlar. Ancak bu genetik kusur, proteinin serseri bir
versiyonunu tetikliyor ve ortaya viriis gibi yayllan mutasyona ug-
ramig bir versiyon gikiyor.” Bu genetik olarak deforme olmus bigi-

Oliimciil ailesel insomnia yaygin olarak deli dana hastalig: olarak bilinen Creutz-
feldt-Jakob hastaligini da i¢ine alan prion proteini bozukluklar ailesinin bir
parcasidirancakdeli dana hastahg beynin uykuyla giiglii bir baglantis: olmayan
farkl bolgelerinin yikimin igerir.
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miyle protein, beynin belli kisimlarini hedef almaya ve yok etmeye
bagliyor, protein yayildik¢a beyin dejenerasyonu hizla ilerliyor.

Gorevini katiiye kullanan bu proteinin saldirdigi -kapsaml bir
sekilde saldirdigi- bolgelerden biri talamus, yani beynin uyanikh-
g1n sona erip uykunun baglamas: igin kapatmasi gereken duyusal
kapidir. Bilim insanlar 6liimciil ailesel insomnia kurbanlarinin
beyinleri iistiinde gerceklestirdikleri 6liim sonrasi ¢galigmalarda
neredeyse bir tekerlek isvigre peyniri gibi delik deik bir talamusla
kargilagtilar. Prion proteinleri delikler agarak talamusun yapisal
biitiinliigiinii ciddi anlamda bozmustu. Bu, talamusun her gece
kapanmasi gereken duyusalkapilari olugturan dig katmanlariigin
ozellikle gegerli bir durumdu.

Prion proteinlerinin bu delik desik etme saldirisinabagh olarak
talamusun duyusal kapis etkili ve kalic: bir gekilde “agik” konumda
takili kallyordu. Hastalar dis diinyanin bilingli algilanigim asla
kapatamiyor ve umutsuzca ihtiya¢ duyduklar1 uykunun insafl
kollarina kavugsamiyorlardi. Higbir uyku ilac1 veya diger ilaglar
bu duyusal kapilar1 kapatmay! bagaramiyordu. Buna ek olarak
beyinden viicuda gonderilen ve bizi uyumaya hazirlayan sinyal-
ler -nabzin yavaglamasi, kan basincinin, metabolizma hizinin ve
i¢sel viicut 1s1sinin diigmesi gibi- omurilige ulagmadan ve viicu-
dun farkh doku ve organlarina postalanmadan 6nce talamustan
ge¢mek zorundaydi. Ancak talamusun aldig: hasar bu sinyalleri
engelleyerek hastalarda uykunun imkéansizligini giiglendiriyordu.

Simdilik tedavi ihtimali sinirli. Deli dana hastalig) olarak da
bilinen Creutzfeldt-Jakob hastalig: gibi diger prion bozukluklarinda
serseri protein birikme hizini diigiiren doksisiklin adli antibiyotik
bu alanda dikkat gekiyor. Bu potansiyel terapi i¢in klinik denemeler
de yavas yavag baghyor.

Tedavi ve ¢are bulma yariginin 6tesinde, bu hastaligin bir de
etik boyutuvar. Oliimciil ailesel insomnia kalitimsal bir rahatsizhik
oldugu icin birkag nesil geriye giderek iz siirmeyi bagarabildik.
Genetik koken Avrupa'ya ve ozellikle hastahg: tagiyan belli sa-
yida ailenin yagadig: italya’ya kadar uzaniyor. Ozenli dedektiflik
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caligmalariyla genetik zaman ¢izelgesinde daha da eskilere gidi-
lerek on sekizinci yiizyilin sonlarinda yasayan ve bu bozukluga
acik bir 6rnek tegkil eden Venedikli bir doktora kadar ulagilabildi.
Hig siiphesiz s6z konusu gen bu kisiden ¢ok daha 6nce de vard.
Ancak hastaligin gegmisinin izini siirmekten daha 6nemli olan
bir gey varsa o da gelecegini 6ngérmektir. Genetik muayyenlik
insan 1rkim iyilestirmek agisindan endise verici bir soruyu akla
getiriyor: Ailenizin genleri bu 6liimciil uykusuzluk hastaligina
yakalanabileceginiz anlamina gelseydi kaderinizi bilmek ister
miydiniz? Dahasi, kaderinizi biliyorsaniz ve heniiz ¢ocuk sahibi
olmadiysaniz bu genin tagiyicis1 ve hastaligin bir sonraki nesle
aktarilmasini 6nleyecek potansiyele sahip oldugunuzu bilmek
¢ocuk sahibi olma kararimiz1 etkiler miydi? Bu sorularin basit,
ozellikle de bilimin sunabilecegi (ya da belki de sunmasi gereken)
bir cevabi yok. Zaten yeterince kotii olan bir durumdan filizlenen
acimasiz bir siirgiin daha.

UYKUSUZLUK GIDASIZLIGA KARSI

Oliimciil ailesel insomnia, uykusuzlugun insam éldiirebileceginin
en giiclii kanitidir. Ancak dliitme katki saglayabilecek hastalikla
baglantih bagka siiregler de olabilecegi i¢in ve uykusuzlugunkilerden
ayirt edilmeleri zor oldugu i¢in bu olgu bilimsel agidan tartigilir
durumdadir ve kesin bir sonuca baglanamamigtir. Uzun siireli
uykusuzluk sonucu olarak kayda gegen bireysel 6liim vakalarindan
biri Jiang Xiaoshan'in 6liimiidiir. Xiaoshan’n 2012 Avrupa Futbol
Sampiyonasi'm izlemek ve giindiizleri ige gitmek igin iist iiste on
bir giin uyanik kaldig1 sdyleniyor. On ikinci giin annesi tarafin-
dan evinde bariz uykusuzluk sonucu 6lit bulunmustur. Bank of
America stajyeri Moritz Erhardt’in trajik 6liimii de buna bir bagka
ornek oldu. Erhardt o meslekte ozellikle benzer organizasyonlarin
kidemsiz galiganlar: arasinda salgin hale gelmis olan agir1 i yiikii
nedeniyle akut uykusuzluk sonucu ge¢irdigi sara nébetiyle hayatini
kaybetti. Ancak burada sadece vaka incelemelerinden, olaylarin
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yasanmasinin ardindan teyit edilmeleri ve bilimsel olarak dogru-
lanmalarn ¢ok zor olan 6rneklerden bahsediyoruz.

Ote yandan hayvanlar iistiinde yapilan aragtirma ¢aligma-
larinda, eglik eden bir hastaligin olmadig: 6rneklerde tam uyku-
suzlugun o6liimciil dogas1 hakkinda kesin kanitlar elde edildi. Bu
¢aligmalarin en ¢arpici, rahatsiz edici ve etik agidan kigkirtici
olani 1983'te Sikago Universitesi'ndeki bir aragtirma ekibi tarafin-
dan yayimlandi. Ekibin deney sorusu ¢ok basitti: Uyku hayat i¢in
gerekli midir? Fareleri haftalarca dehget verici bir gekilde uykusuz
birakarak ¢ok agik bir cevaba ulagtilar: Fareler uykusuz birakil-
diklarinda ortalama on beg giiniin sonunda dliiyordu.

Bunu iki ek cevap izledi. ilk olarak 6liim tipki mutlak gidasiz-
likta oldugu gibi, mutlak uykusuzlukta da hizh bir gekilde geliyordu.
ikinci olarak, fareler REM uykusundan mahrum birakildiklarinda
da neredeyse mutlak uykusuzluktaki kadar hizli can veriyordu.
Mutlak NREM uykusu yoklugu da &liimciil 6zelligini koruyordu
ama aym oliimciil sonuca neden olmasi biraz daha uzun, ortalama
kirk bes giin siiriiyordu.

Bununla birlikte ortada bir sorun vardi. Oliim nedeninin ko-
layca tespit edildigi aghigin aksine, aragtirmacilar 6liimiin gelig
hizina ragmen farelerin uykusuzlugu takiben neden oldiiklerini
tam olarak saptayamiyorlardi. Yine de hem deneyler sirasinda
hem de 6liim sonrasinda yapilan degerlendirmelerden birtakim
ipuclari elde edilebildi.

Oncelikle uyuyan diger farelere gére gok daha fazla yiyen uy-
kusuz fareler ¢aligma sirasinda hizl bir gekilde viicut kitlelerini
kaybetmeye baglamist.. ikinci olarak igsel viicut 1silarin1 diizen-
leyemez olmuglardi. Uykusuz birakildik¢a viicut 1silar diigiiyor,
ortam sicakligina dogru gekiliyordu. Bu tehlikeli bir durumdu.
insanlar dahil biitiin memeliler termal bir ugurumun kiyisinda
yasar. Memeli viicudunun igindeki fizyolojik siiregler sadece son
derece dar bir 1s1 arahiginda gergeklesebilir. Bu hayati termal
esiklerin altina diijgmek veya iistiine gikmak 6liimiin hiz seridine
¢ikmaktan farksizdir.

292



MATTHEW WALKER

Metabolizmayla baglantili ve termal sonuglarin aym anda
gergeklesmesi tesadiif degildi. Memeliler igsel viicut 1sisimin diig-
mesine metabolizma hizlarin artirarak tepki verir. Enerji yakmak
beyni ve viicudu 1sitacak ve onlar: 6liimden kaginmak igin kritik
termal esigin iistiine dondiirecek 1s1y1 iiretir. Ancak bu, uykusuz
farelerde sonugsuz kalan bir ¢abaydi. Ust kapag acik birakilmig
eski bir odun sobasinda oldugu gibi ates ne kadar beslenirse bes-
lensinisi tepeden ugup gidiyordu. Fareler hipotermiye tepki olarak
kendilerini etkin bir sekilde icten disa metabolize ediyordu.

Uyku kaybinin iigiincii ve belki de en gbze garpan sonucu
yiizeyseldi. Uykudan mahrum birakilmak bu fareleri kelimenin
tam anlamiyla yipratmisti. Farelerin derilerinde, ayaklarinda ve
kuyruklarinda yaralar agilmigti. Sadece metabolik sistemleri degil,
bagisiklik sistemleri de ¢okiiyordu.” Ust derideki veya birazdan
gorecegimiz gibi iist derinin altindaki en basit enfeksiyonlarla bile
savasamiyorlardi.

Bu diga vuran belirtiler yeterince sagirtic1 degilmis gibi 6liimden
sonra yapilan incelemelerle ortaya ¢ikan i¢ hasar da bir o kadar
dehset vericiydi. Patologu miithis bir fizyolojik sorun tablosu bekli-
yordu. Komplikasyonlar cigerlerde siv1birikmesinden i¢ kanamaya
ve mide zarim delen iilsere kadar uzamyordu. Karaciger, dalak
ve bobrekler gibi baz1 organlar boyut olarak kiigiilmiis, agirhk
kaybetmisti. Enfeksiyona ve strese tepki veren bobrek iistii bez-

Bu bulgularin yayimlanmasinin ardindan ¢ok iinlii bir kadin moda dergisi,
caligmalarn yiiriiten kidemli bilim insam1 Allan Rechtschaffen’le iletigime gegti.
Makalenin yazari uykusuz kalmanin kadinlar i¢in heyecan verici, yeni ve etkili
bir yol sunup sunmadigin1 merak ediyordu. Ona yonetilen sorunun kiistahhgin
anlamakta zorlanan Rechtschaffen bir cevap tasarlamaya ¢aligti. Goriiniige
bakilirsa farelerde zoraki uyku mahrumiyetinin kilo kaybina neden oldugunu,
bu yiizden de evet, iist iiste birkag giin siiren uykusuzlugun kilo kaybina yol
agtigini dogruladi. Yazar, istedikleri olay orgiisiinii kaptig: i¢in ok heyecan-
lanmigti. Ancak Rechtschaffen sézlerine bir de dipnot ekledi: “Dig goriiniig ve
daha uzun bir hayatin da okuyucularimzin hedefinin bir pargasi olma ihtimaline
karg1”, ciddi miktarda kilo kaybiberaberindelenf sivilarinin sizdig cilt yaralar,
farelerin ayaklarinin igini hizh yaglanmaya benzer bir dermansizlikla bogal-
tan zedelenmeler ve feci (nihayetinde 6liimciil) i¢ organ ve bagigiklik sistemi
¢okiiglerini de getirdi. Anlagilan bu agiklama, réportajin sonunu getirmig.
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leri 6nemli 6lgiide biiyiimiistii. Uykusuz farelerde kandaki bobrek
iistii bezleri tarafindan salgilanan, kaygiyla iligkili kortikosteron
hormonunun miktar ¢ok yiiksekti.

Bu durumda 6liim nedeni neydi? Asil mesele buydu giinkii bilim
insanlarinin bu konu hakkinda higbir fikri yoktu. Biitiin farelerin
6liim nedeni aym patolojik 6liim nedeni degildi. Fareler arasindaki
tek ortak nokta oliimiin kendisiydi (ya da yiiksek 6liim olasithgrydi
ki bu noktada bilim insanlar1 hayvanlara 6tenazi uyguluyordu).

Bunu izleyen yillarda yeni deneyler -bilim insanlar1 sonuca
dayanarak bu tiir deneylerin etik yonii agisindan (sahsi goriigiime
gore hakh olarak) huzursuz olduklar igin tiirlerinin son 6rnegi
oldular- gizemi nihayet ¢6zdii. Oliimciil son darbe kan zehirlenme-
sinden, farelerin kan dolagimina karigan ve biitiin viicudu 6liime
kadar harap eden zehirli ve sistemik (biitiin organizmay1 saran)
bir bakteri enfeksiyonundan geliyordu. Ancak 6ldiiriicii son dar-
beyi indiren digaridan gelen habis bir enfeksiyon degil, siganlarin
kendibagirsaklarinda gelisen ve bagka sartlarda uykuyla giiglenen
saghkl bir bagisiklik sisteminin kolayca alt edebilecegi basit bir
bakteriydi.

Ote yandan Rus bilim insan1 Marie de Manacéine siirekli
uykusuzlugun aym o6liimciil sonuglarini bir yiizyil énce tibbi li-
teratiirde raporlamisti. Geng kopeklerin uykusuz birakildiklarinda
(bunlarin benim igin okumasi zor ¢aligmalar oldugunu itiraf et-
meliyim) giinler iginde oldiiklerini belirtmigti. De Manacéine’in
caligmasindan yillar sonra italyan aragtirmacilar képeklerde mut-
lak uykusuzlugun esit derecede 6liimciil etkilerini 6liim sonrasi
incelemelerde beyin ve omurilikte sinirsel tahribat gozlendigini
de ekleyerek yaziya doktiiler.

Sikago Universitesi'ndeki bilim insanlarinin uyku yoklugunda
hayatin neden bu kadar hizhi son buldugunu nihayet agiga cikar-
masl i¢in de Manacéine'in deneylerinin ve kesin deneysel labora-
tuvar degerlendirmelerin iistiinden 100 y1l kadar ge¢mesi gerekti.
Belki de ug¢ noktada tehlikeli galigma ortamlarinda duvarlarda
bulunan ve 6n kisminda “Tehlike aninda kirimiz” yazan kiigiik,
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kirmizi, plastik kutuyu gormiigsiiniizdiir. Fare olsun insan olsun,
bir organizmaya mutlak uykusuzluk dayattigimzda durum tehlikeli
bir hal alir ve bu cam kiriklarinin beynin ve viicudun her yerine
oliimciil bir etkiyle sagilmasina denk bir biyolojik durumla kars
kargiya kalirsimz. Bunu nihayet anladik.

HAYIR, BiR DAKIKA — SADECE 6,75 SAAT
UYKUYA iHTIYACINIZ VAR!

Uzun vadeli/kronik ve kisa vadeli/akut uykusuzlugun bu 6liimciil
sonuglarina kafa yormak uyku aragtirmasi alaninda yakin zamanda
yasanan ve pek ¢ok gazetenin ve hatta bilim insaninin yanhs de-
gerlendirdigi bir ihtilafi ele almamiza imkén saghyor. S6z konusu
caligma Los Angeles’taki Kaliforniya Universitesi aragtirmacilar
tarafindan saniyelesme 6ncesi kabilelerin uyku aligkanliklar: iize-
rinde yiiriitiildii. Aragtirmacilar kol saati seklinde aktivite aygitlar
kullanarak saniyelesmenin getirdigi modernlikten biiyiik 6l¢iide
etkilenmeyen ii¢ avci-toplayici kabilenin -daha 6nce de bahset-
tigimiz Giiney Amerika’daki Tsimané halki ve Afrika’daki San ve
Hadza kabileleri- uyku diizenlerini izledi. Aylarca her giin uyku
ve uyaniklik zamanlarinin degerlendirilmesi sonucunda su bul-
gulara ulagildi: Kabile insanlar1 yazlar1 sadece 6 saat, kiglar1 ise
yaklagik 7,2 saat uyuyordu.

Saygin medya organlan1 bu bulgular: insanlarin 8 saat uy-
kuya ihtiya¢ duymadig: seklinde yorumlarken 6 saat ya da daha
az uykuyla hayatta kalabilecegimizi éne siirenler de oldu. Ornegin
onemli bir ABD gazetesinin manseti §oyleydi:

“Modern Gag Avci-Toplayic: Topluluklar Ustiinde Yapilan Uyku
Caligmasi Giinde 8 Saat Uykuya ihtiyag¢ Duymak Uzere Program-
landigimiz iddiasim Ciiriitti.”

Digerleri yoruma modern toplumlarin sadece 7 saat uykuya
ihtiya¢ duydugu gibi hatah bir varsayimla baslayip isi o kadarina
bile ihtiyacimiz olup olmadigimi sorgulamaya kadar gotiirdiiler.
“Gergekten Giinde 7 Saat Uykuya ihtiyacimiz Var m1?”
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Bu kadar prestijli ve saygin kurumlar nasil olur d a 6zellikle
bu béliimde ortaya koydugum bilimsel ¢alismalardan sonra bu
¢ikarimlara ulagabilirler? Bulgular bir kez daha dikkatle gézden
gecirelim, bakalim yine aym sonuca varacak miy1z?

Oncelikle s6z konusu makaleyi okudugunuz zaman kabile
insanlarinin aslinda kendilerine her gece 7 ila 8,5 saat uyku firsati
tamidigim goriirsiiniiz. Dahasi bileklerinde tasidiklar1 net veya
altin standartta bir uyku 6l¢me araci olmayan aygitin tahmini bu
siirenin 6 ila 7,5 saatinin uykuda gectigi seklindeydi. Bu durumda bu
kabile insanlarinin kendilerine tanidig1 uyku imkéam Ulusal Uyku
Vakf1 ve Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri'nin (Centers for
Disease Control and Prevention) biitiin yetigkinler i¢in 6nerdigi
siireyle —yatakta 7 ila 9 saat- neredeyse ayniydi.

Sorun bazi insanlarin uyunan siireyi uyku imkam taninan
siireyle karigtirmasindan kaynaklaniyor. Modern diinyada pek
¢ok bireyin kendisine 5 ila 6,5 saatlik uyku firsat1 tanidigim ve
bunun sonucunda sadece 4,5 ila 6 saat gergek uyku aldiklarini
biliyoruz. Yani bu aragtirma bulgular1 avci-toplayic: kabilelerin
uykusunun biz sanayilesmis toplum insanlarinin uykusuyla aym
oldugunu ispatlamaz. Onlar kendilerine bizden daha fazla uyku
imkani tanirlar.

ikinci olarak, bu bileklik 6lgiimlerinin kusursuz oldugunu ve
bu kabilelerin yillik uyku ortalamalarinin sadece 6,75 saat oldu-
gunu varsayalim. Bulgulardan varilan bir sonraki hatali sonug,
bu nedenle insanlarin dogal olarak daha fazla degil, sadece 6,75
saat uykuya ihtiya¢ duyduguydu. iste sikint1 burada.

Alint1 yaptigim iki gazete mangetine donerseniz ikisinde de
“ihtiya¢” kelimesinin kullanildigin goriirsiiniiz. fyi de hangi ih-
tiyagtan bahsediyoruz? Yapilan (hatali) tahmin gsuydu: Bu kabile
insanlar1 ne kadar uyuyorsa insan o kadar uykuya ihtiyag duyu-
yordur. Bu, iki agidan kusurlu bir akil yiiriitme seklidir. ihtiyag
elde edilene gore degil (insomnia bozuklugunun da bize 6grettigi
gibi), o uyku miktarinin uykunun sagladig: her geyi saglamaya
yetip yetmedigiyle belirlenir. insan i¢in en bariz ihtiyag hayat olsa
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gerek; saglikli bir hayat. $imdi bu avci-toplayici kabile insanlarinin
ortalama 6mriiniin bizden fiziksel olarak ¢ok daha aktif, nadiren
obez olmalarina ve saghigimizi bozan islenmis yiyeceklerin saldi-
risina ugramamalarina ragmen sadece 58 y1l oldugunu kesfediyo-
ruz. Elbette sanayilegmis birinci diinya iilkelerinde yasayan pek
¢ogumuzun 6mriiniin onlarinkinden on yildan daha uzun olma-
smin baglica iki nedeni olan modern tibba ve hijyenik kosullara
sahip degiller. Ancak bu epidemiyolojik veriye dayanarak, gecede
ortalama 6,75 saat uyuyan her yetigkinin ancak altmigh yaslarin
basina kadar -bu, kabile insanlarinin ortalama yagsam siiresine
yakin bir siire- yagayacaginin 6ngoriilebilecek olmasi 6nemlidir.

Ancak bu kabilelerde yagayan insanlari normalde neyin 6ldiir-
diigii bilgisi daha fazla 6ngorii igermektedir. Yiiksek gocuk 6liimii
oranlarina ddhil olmamay1 bagarip ergenligi de sag atlatabilenler
i¢in yetigkinlikte yaygin 6liim nedeni enfeksiyondur. Zayif bagisiklik
sistemleri detayh olarak degindigimiz gibi yetersiz uykunun bilinen
sonuglarindan biridir. Ayrica avci-toplayic: kabilelerde insanlar:
oldiiren en yaygin bagisiklik sistemi arizasinin ilging bir sekilde
daha 6nce bahsettigim ¢aligmalarda uykusuz birakilan farelerin
o6liim nedeniyle ortiisen bagirsak enfeksiyonlar: oldugunu da be-
lirtmeliyim.

Aragtirmacilarin olgtiigii daha kisa uyku saatlerine ¢ok uy-
gun diigen bu daha kisa 6miirleri bir kenara koyarsak, pek ¢ok
insanin yaptig1 bir sonraki mantik hatasi bu kabilelerin binlerce
arastirma galismasindan 6grendiklerimize dayanarak neden bu
kadar az uyudugunu sormak oldu.

Biitiin nedenleri heniiz bilmiyoruz ama olasi bir faktor, bu
kabilelere atfettigimiz isimde -avci-toplayici- sakh olabilir. Her
tiirden hayvani normalden daha az uyumaya mecbur birakmanin
az sayldaki evrensel yolundan biri yiyecegi kisitlamak ve bu hay-
vanlara belli bir aghk diizeyi dayatmaktir. Yemek azalinca hay-
vanlar yiyecek arama amaciyla uyanik kalmaya ¢aligtiklar igin
uyku da azalir. Bu avci-toplayici kabile insanlarinin obez olmama-
lar1 kismen, hi¢bir zaman uzun siire yiyecek bollugu s6z konusu
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olmadig i¢in siirekli yiyecek pesinde olmalarindan kaynaklanir.
Uyanik gegirdikleri hayatlarinin biiyiik bir kismim yiyecek pe-
sinde ve yemek hazirhgiyla gegirirler. Ornegin Hadza kabilesi sik
sik 1400 ve daha az kalori aldiklar: giinler yasar ve biz modern
Bati kiiltiirii insanlarindan rutin olarak giinde 300 ila 600 kalori
daha az alirlar. Dolayisiyla yilin biiyiik bir kismin diigiik seviyede
achikla gegirirler ve bu, uyku iktiyac: yemegin bol oldugu sartlarda
alinandan daha yiiksek olsa da, uyku siiresini kisaltan karakterize
biyolojik yolaklar: tetikleyebilir. ister modern ister sanayilesme
oncesi donemin gartlarinda olsun, insanlarin 7 saatten daha az
uykuya ihtiya¢ duyduklan sonucuna varmak bu nedenle sadece
kibirli bir hiisniikuruntu ve bir boyal basin efsanesidir.

GECELERiI © SAAT UYUMAK FAZLA MIDIR?

Epidemiyolojik kanitlar uyku ve oliim riski arasindaki iligkinin
lineer olmadiginy, yani daha fazla uyudugunuz zaman 6liim riskinin
azaldigini (ya da tersi) diigiindiirmemektedir. Daha gok ortalama
uyku miktar19 saati gectiginde 6liim riskinde yukariya dogru bakan
bir kanca (yana yatik ters J bigimi) goriintiisii olugur.

\

Bu agidan iki konuya deginmekte fayda var. Oncelikle o ¢ahs-
malari1daha detayh incelediginizde 9 saat ya da dahafazla uyuyan
bireylerde 6liim nedenlerinin arasinda enfeksiyon (or. zatiirre) ve
bagisiklik sistemini harekete geciren kanserlerin yer aldigini 6gre-
nirsiniz. Bu kitabin daha 6nceki béliimlerinde ele alinan kanitlar-
dan hastaliklarin, 6zellikle giiglii bir bagisiklik tepkisini harekete
geciren hastaliklarin daha fazla uykuya neden oldugunu biliyoruz.
Dolayisiyla en hasta bireyler hastalikla uykunun sagladlgl saglk
araglarimi kullanarak savagmak i¢in daha fazla uyuyor olmalidir.
Kanser gibi baz1 hastaliklar, ne kadar uyunursa uyunsun, uyku-
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nun kudretinin bile alt edemeyecegi kadar giigliidiir. Yaratilan
yanilsama, faydal uyku siiresindeki uzamanin aksi yondeki bii-
tiin gabalarina ragmen hastaligin alt edilemeyecek kadar biiyiik
oldugu gibi daha makul bir sonuca varmak yerine, fazla uykunun
erken 6liime neden oldugu yoniindedir. Bir o kadar makul yerine
daha makul diyorum ¢iinkii uykunun herhangi bir sekilde zararh
oldugunu gosteren tek bir biyolojik mekanizma yoktur.

Ikinci olarak, anlatmaya galigtigim seyi fazla zorlamamak
onemli. Fizyolojik olarak miimkiin olsa bile her giin 18 ila 22 saat
uyumanin giinde 9 saat uyumaktan daha optimal oldugunu iddia
ediyor degilim. Uykunun béyle lineer bir sekilde islemesi pek olasi
degil. Ayn seyin gida, oksijen ve su i¢in de gegerli oldugunu ve
onlarin da 6liim riskiyle ters J bigiminde bir iligkileri oldugunu
aklinizdan gikarmayin. Agir1 yemek 6mrii kisaltir. Agir: sivi tiike-
timi kan basincinda felg veya kalp kriziyle bagdastirilan dliimciil
bir yiikselmeye neden olabilir. Hiperoksi olarak da bilinen kandaki
oksijen miktarinin agir1 yiikselmesi, hiicreler igin 6zellikle beyin
hiicreleri i¢in zehirlidir.

Gida, su ve oksijen gibi uyku da agir1 miktarda alindiginda
oliim riskiyle bu tiir bir iligkiye girebilir. Sonugta tipki uyku gibi
dogru miktarda uyaniklik da evrimsel agidan uyarlayicidir. Her
ne kadar birbirlerinden farkh olsalar da hem uyku hem uyamkhk
birbirini etkileyen kritik hayatta kalma avantajlar1 saglar. Uyanikhk
ve uyku arasinda saglanmasi gereken uyarlayici bir denge vardir.
insanlarda ortalama bir yetigkin igin bu denge yaklagik 16 saatlik
bir uyaniklik ve 8 saatlik bir uykuyla saglanmaktadir.
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13. BOLUM

iPad’ler, Fabrika Diidiikleri
ve Gece Igkileri
Sizi Uyumaktan Alikoyan Ne?

Pek ¢ogumuz yorgunlugun bile 6tesindeyiz. Neden? Modernligin
tam olarak hangi 6zelligi bizi diirtiisel uyku kaliplarimizdan sap-
tirip uyuma 6zgiirliigiimiizii mahvetti ve gece boyunca deliksiz
uyuma becerimizi elimizden ald1? Aramizda herhangi bir uyku
bozuklugu ¢ekmeyenler i¢in bu uykusuzluk halinin altinda yatan
nedenleri saptamak zor goriinebilir ya da bariz gériinen nedenler
hatal1 olabilir.

Uzun ise/okula gidis gelis yolculuklarinin, geg saatlere kadar
televizyon izlemenin ve dijital eglencelerin neden oldugu “uyku
erteleme”nin otesinde -her ikisinin de hem bizim hem ¢ocukla-
rimizin uyku zamanim kisaltmadaki rolii bityiik tiir- hangi mik-
tarda ve ne kadar kaliteli uyudugumuzu bariz gekilde etkileyen
bes 6nemli faktér var: (1) siirekli elektrik ve LED g1k, (2) 1s1 ayari,
(3) kafein (bu konuyu 2. Béliim’de ele aldik), (4) alkol ve (5) mesai
baslangig bitis kartlar1. Pek ¢ok kiginin insomnia hastaligindan
muzdarip oldugu yanilgisina kapilmasinin asil sorumlusu, toplum
eliyle tasarlanan bu giiglerdir.

MODERN ISIGIN KARANLIK YUZzU

Asagi Manhattan'da, Brooklyn Képriisii yakininda bulunan Pearl
Caddesi 255-257 numara, insanhk tarihinin en iddiasiz ama en
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sarsic1 degisiminin yagandig) adrestir. Thomas Edison elektrikle
donanan toplumun ilk elektrik iiretim istasyonunu burada kurdu.
insan irki ilk kez onu gezegenimizin 24 saatlik aydinlik ve karanlik
dongiisiinden koparabilecek bir yonteme kavugmusg oldu. Diigmeye
goyle bir dokunarak ¢evremizdeki 15181 keyfimize gore kontrol etme
ve beraberinde uyku ve uyaniklik safhalarimizi yonetebilme bece-
risine kavugtuk. Ne zaman “gece”, ne zaman “giindiiz” olduguna
artik yerkiirenin donme mekanigidegil, biz karar verecektik. Geceyi
bdylesine ¢arpici bir etkiyle aydinlatmay: basaran tek tiir biziz.

insanlar éncelikle gorsel yaratiklardir. Beynimizin iigte bi-
rinden fazlasi, yani seslere ve kokulara ya da dili ve hareketi des-
teklemeye ayrilan bolgelerden daha biiyiik bir kismi, gorsel bilgiyi
islemeye adanmust1. ilk Homo sapiens igin aktivitelerin cogu, giin
batimindan sonra son bulurdu. Giin §181yla desteklenen gorme
duyusundan destek aldiklan i¢in buna mecburdular. Atesin kes-
fedilmesi ve sinirh da olsa 151k, alacakaranlik sonrasi aktivitelerin
biraz daha uzamasini sagladi. Ancak bu ¢ok kiigiik bir etkiydi.
Hadza ve Sun gibi avci-toplayici kabilelerde atesin aksamin erken
saatlerini aydinlatan 15181nda sarki syleme ve hikdye anlatma gibi
sinirhi sosyal faaliyetler yapildig1 belgelenmistir. Ancak pratikteki
kisitlamalari nedeniyle atesten yayilan 15181n uyku-uyamklik ka-
hiplarimizin zamanlamasi iistiinde 6nemli bir etkisi olmamigtur.

Gaz ve yag lambalarn ve onlardan 6nce gelen mumlar gece
faaliyetleri iizerinde daha giiglii bir etki yaratmigtir. On dokuzuncu
yiizyilda Paris hayatini tasvir eden bir Renoir tablosuna baktig-
nmizda yapay 15181n daha genis bir alana yayildigini gorebilirsiniz.
Evlerden sokaklara yayilan 151k, gazh fenerlerin de eklenmesiyle
sokaklar aydinlatmaya baglamigtir. Bu donemde insan yapimi§1gin
etkisi, insanin uyku kalhiplarim sonrasinda gittikge artacak sekilde
yeniden diizenler hale gelmistir. Toplumlarin (sadece bireylerin ya
da ailelerin degil) gece ritimleri kisa siirede geceleri 1513a maruz
kalmig, boylece yatma saatlerinin gittik¢e dtelenmesine dogru
yiirityiigiimiiz de baglamigtir.
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Suprakiazmatik g¢ekirdegi -beynin yirmi dort saatlik saa-
tinin efendisi- ¢ok daha kotiisii beklemektedir. Edison’in Man-
hattan’daki elektrik iiretim istasyonu, elektrik 15131nn kitlelerce
benimsenmesine imkén saglayacaktir. ilk akkor ampulii Edison
yaratmad, bu onur ingiliz kimyac1 Humphry Davy'ye aitti (1802).
Ancak 1870’lerin ortasinda Edison Elektrik Isig1 Sirketi giivenilir
ve kitlelere pazarlanabilecek ampulii gelistirmek igin kollar sivad.
Akkor ampuller ve onlarca yil sonra da floresan ampuller modern
insanlarin, ondan 6nce binlerce yildir yaptigimiz gibi gecenin bii-
yiik bir kismini karanhkta gegirmemesini garanti altina alacakti.

Edison’dan yiiz yil sonra, bugiin ampullerin dogal uyku za-
manlamamizi ve kalitemizi veto etmeyi bagardig1 biyolojik me-
kanizmalar1 anhyoruz. Goriilebilir 151k spektrumu -gézlerimizin
gorebildigi- daha soguk morlar ve maviler olarak algiladigimiz
daha kisa dalga boylar: (yaklagik 380 nanometre) ile daha sicak
sarilar ve kirmizilar olarak algiladigimiz daha uzun dalga boylar:
(yaklagik 700 nanometre) arasindaki biitiin renkleri icermektedir.
Giines 15181 biitiin bu renklerin ve aradaki renklerin giiglii bir ka-
rigimini igerir (Pink Floyd'un efsane albiim kapag Dark Side of
The Moon'un deyim yerindeyse aydinlattig: gibi).

Edison’dan ve gaz ve yag lambalarindan once giines batarken
beraberinde giin 15181n1n biitiin akigin1 da gotiiriir ve bu, beynin
igindeki 24 saatlik saat (2. B6liim’de anlattigimiz suprakiazmatik
cekirdek) tarafindan hissedilirdi. Giin 1§181nn yitirilmesi supra-
kiazmatik ¢ekirdegimize gecenin, beyinlerimize ve viicutlarimiza
karanligin ve yatma zamaninin geldigini duyuran melatonini sal-
gilayacak olan epifiz bezine ise frenden ayagini gekmesinin za-
maninin geldigini haber verirdi. insan topluluklarinda uygun bir
sekilde planlanan yorgunlugu takip eden uyku, alacakaranhgin
¢okmesinden birkag saat sonra gergeklegirdi.

Ampul bu dogal akisa nokta koydu. Sonraki nesiller i¢in gece
yarisi kavramini yeniden tanimladi. Yapay akgam 15181 —en giigsiizii
bile- suprakiazmatik g¢ekirdeginizi giinesin heniiz batmadigina
inandirabilir. Melatonin salgisin1 tutan ve normalde alacakaranli-
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gin ¢okmesiyle kalkan fren pedaly, elektrik 15181n1n baskisi altinda
giiclii bir sekilde basil kalmaya devam eder.

Modern kapali mekanlarimizi yikayanyapay i1k boylece ak-
samlan melatonin salgisindaki artigtan isaret alan biyolojik saatin
ilerlemesini duraksatir. Modern insanlarda uykunun avci-topla-
yic1 kabilelerde gozlemledigimiz gibi normalde aksam pistinden
saat 20.00 ile 22.00 arasinda gergeklesen kalkig:1 gecikir. Modern
toplumlarda yapay 151k bizi gecenin giindiiz olduguna inandirir
ve bunu fizyolojik bir yalanla yapar.

Aksam elektrik 1§181n1n i¢sel 24 saatlik saatinizi geri sarma
derecesi 6nemlidir; genelde her aksam ortalama 2 ila 3 saat geri
sarar. Bunu konumuza uyacak bir gekilde érnekleyecek olursak,
diyelim ki bu kitabi saat 23.00’te aksamboyunca elektrik igiklariyla
cevrili oldugunuz New York'ta okuyorsunuz. Bag ucunuzdaki saat
23.00’i1 gosterebilir ama yapay 15181n her yerde olmasi melatonin
salgisini engelleyerek zamanin igsel tik taklarini duraksatmigtir.
Biyolojik agidan, kita iizerinde batiya dogru siiriiklenerek Sikago
saatinin (22.00), hatta belki de San Francisco saatinin (20.00) i¢sel
karsiligina ulagmig gibi olmugsunuzdur.

Bu gekilde yapay aksam ve gece 1g1klar1 uyku baglangic in-
somniasl (yani yataga girdikten sonra uykuya gegememe) kihigina
biiriinebilir. Yapay aksam 15181 melatonin salgisimi geciktirerek ma-
kul bir saatte uykuya dalma olasiigimz azaltir. Uykunun ¢abucak
gelecegini umarak bag ucu lambanizi nihayet séndiirdiigiiniizde
isiniz daha da zorlagir. Heniiz baglayan karanhktan talimat alan
melatonin konsantrasyonunun zirve yapip beyninizi ve viicudunuzu
sarmasi, bagka bir deyisle biyolojik agidan saglam ve istikrarh
bir uykunun baglangicini organize edebilir hale gelmeniz biraz
zaman alacaktir.

Peki ya kiigiik bag ucu lambalan? O lambalar suprakiazma-
tik gekirdegi ne kadar etkileyebilir? Oyle gériiniiyor ki ¢ok. Log
bir 15181n bile (8 veya 10 liiks) insanlarda gece melatonin salgisini
geciktirdigi saptanmigtir. En hafif bag ucu lambalar1 dahi bunun
cn az iki kat1 giigte 151k yayar (20-80 liiks arasi). Pek ¢ok insanin
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yatmadan once zaman gegirdigi hafif aydinlatmal bir oturma
odasinda yaklagik 200 liiksliik bir 151k bulunur. Giin 15181n1n sa-
dece yiizde I'ine veya 2’sine kargilik gelse de bu elektrik kaynakh
ev 1igiklandirmasi seviyesi beyinde yiizde 50 oraninda melatonin
baskilayici etki yaratabilir.

Akkor ampuller suprakiazmatik gekirdegin isini yeterince
zorlagtirmamig gibi, 1997 yilinda yapilan yeni bir icat, durumu
iyice kotiilestirdi: Mavi 151k yayan diyotlar ya da mavi LED’lerden
bahsediyorum. Shuji Nakamura, Isamu Aakasaki ve Hiroshi Amano
bu icatlariyla 2014 yilinin Nobel Fizik Odiili’'nii kazandilar. Cok
o6nemli bir bagariydi. Mavi 151k yayan diyotlar sagladiklar enerji
tasarrufu ve uzun 6miirleri nedeniyle akkor ampullere gore bii-
yiik bir avantaj sunuyordu. Ama belki de istemeden de olsa bizim
omiirlerimizi kisaltiyor olabilirler.

Gozde bulunan ve suprakiazmatik ¢ekirdege “giindiiz vakti’ni
haber veren 151k reseptorleri en ¢ok mavi spektrumun i¢indeki kisa
dalga boyu is1gina duyarlidir: Zaten mavi LED'lerin en ¢ok etkiledigi
hassas nokta da tam orasidir. Sonug olarak liiks degerleri esitlendi-
ginde bile, mavi LED 151k gece melatoninin baskilanmasi agisindan
eski akkor ampullerin sicak, sar11g1g1ndan iki kat daha zararhdir.

Elbette gok az kisi bir LED lambasina gozlerini dikip bakar.
Ama LED enerijili diziistii bilgisayar ekranlarina, akilli telefonlara
ve tabletlere her aksam asag! yukar1 aym saatlerde, hem de s6z
konusu aygitlari retinamiza sadece birkag santim uzakta tutarak
bakiyoruz. Yakin zamanda 1500 Amerikal yetigkin iistiinde yapi-
lan bir ¢aligma, bireylerin yiizde 90'1n1n diizenli olarak yatmadan
altmis dakika ya da daha kisa siire dnce bir tiir taginabilir elekt-
ronik aygit kullandigini ortaya koydu. Bu ahgkanligin melatonin
salgis1 ve dolayisiyla uykunun baslangicim zamanlama becerisi
iistiindeki etkisi ¢ok biiyiiktiir.

En eski galiymalardan birinde, yatmadan 6nce iki saat boyunca
iPad (mavi LED 1gikla desteklenmis elektronik tablet) kullanmanin
normal sartlarda yiikselmesi gereken melatonin diizeyini yiizde
23 oraninda engelledigi saptanmigti. Daha yakinzamanda yapilan
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bir ¢aligma ise aym hikédyeyi endise uyandiracak sekilde birkag
adim oteye tagidi. Saghkh yetiskinler iki hafta boyunca gok siki
kontrol edilen laboratuvar sartlarinda yasadilar. Bu iki haftahk
siire biitiin katilimcilarin gegtigi iki farkh deney kolunu igeren
iki pargaya boliinmiistii: (1) bes gece yatmadan once birkag saat
boyunca iPad’den kitap okuma (e-posta, internette sorf gibi diger
iPad kullanimlarina izin yoktu), (2) bes gece boyunca yatmadan
once birkag saat boyunca basih kitap okuma. Katilimcilarin bu
iki kosulu tecriibe etme sirasi rastgele diizenlenmisti.

Kitabi iPad’den okumak gece melatonin salgisin1 basihi kitaptan
okumaya gore yiizde 50 daha fazla baskihiyordu. Hatta iPad’den
okumak melatoninin yiikselmesini basili kitap okumaya kiyasla ii¢
saat kadar geciktiriyordu. Katihmcilar kitab: iPad'den okuduklarinda
melatoninin zirve yapmasi, dolayisiyla uyku talimatinin gelmesi
gece yarisindan 6nceye degil, sabahin ilk saatlerine rasthyordu.
Kitabi iPad’den okuduklar zaman bireylerin uykuya dalmasi ba-
sih malzemeden okuduklar1 zamana goére daha uzun siiriiyordu.

Fakat iPad’den okumak uyku niceligini/niteligini melatoninin
zamanlamasinin iistiinde ve 6tesinde de degistiriyor muydu? Ug
kayg verici agidan, evet. ilk olarak bireyler iPad’den okuma yap-
manin ardindan énemli miktarda REM uykusu kaybi yagiyordu.
ikinci olarak, iPad kullanilan gecenin ertesi giinii boyunca kendi-
lerini daha az dinlenmis ve daha uykulu hissediyorlardi. Ugiincii
baglik ise uzun siireli bir art¢ etkiydi. Katilimcilar bir tiir dijital
aksamdan kalmalik hali gibi, iPad kullanimini biraktiktan sonra
giinlerce aksamlar1 melatonin seviyesinin yiikselmesinde doksan
dakikalik bir sarkma yagadilar.

Geceleri LED aygitlar1 kullanmak dogal uyku ritimlerimizi,
uyku kalitemizi ve giin boyu kendimizi ne kadar uyanik hissettigi-
mizi etkiler. Sondan bir 6nceki béliimde ele alacagimiz toplumsal
saglik ve kamu saghgyla ilgili sonuglar hi¢ de az degildir. Ben
de ¢ogunuz gibi giin boyunca ve aksamlari her firsatta elektro-
nik tabletler kullanan gocuklar gériiyorum. Bu aygitlarin harika
teknoloji iiriinleri olduklar kesin. Genglerimizin hayatlarim ve

305



NiGiN UYURUZ?

egitimlerini zenginlestiriyorlar. Ancak bu tiir bir teknoloji aym
zamanda genglerimizin gozlerini ve beyinlerini uykuya -biiyiiyiip
serpilmeleri i¢in fazlasiyla ihtiya¢ duyduklar1 uykuya- ¢ok zarar
veren giiglii mavi 1gikla da yikiyor.

Yapay aksam 15181 her yerde oldugu i¢in ondan kaginmak gok
zor. Aksam saatlerinizi gegirdiginiz odalarda kisik, log bir 1g1k kul-
lanmak iyi bir baglangi¢ olabilir. Giiglii tepe lambalarindan uzak
durun. Ruh halinize gére aydinlatma gece i¢in gereklidir. Hatta
bu konuyu ¢ok 6nemseyen bazi insanlar melatonini baskilayan
zararh mavi 15181 filtreleyebilmek amaciyla 6gleden sonralar: ve
aksamlari sar1 camh gozliik takarlar.

Gece boyunca zifiri karanhk saglamak da bir o kadar 6nem-
lidir ve en iyi ¢6ziim, karartma perdeleri kullanmaktir. Son olarak
bilgisayarlariniza, telefonlariniza ve tabletlerinize aksam ilerle-
dikge zararh mavi LED 15131 kademeli olarak solduracak bir yazihm
yiikleyebilirsiniz.

GECE iGKISINi REDDETMEK — ALKOL

Uyku haplar diginda en ¢ok yanhs anlagilan “uyku yardimcis1”
alkoldiir. Cogu kisi alkoliin uykuya dalmay1 kolaylastirdigina,
hatta gece boyunca daha derin uyku sagladigina inanir. Ancak
ikisi de dogru degil.

Alkol, ilaglarin yatistirici olarak adlandirilan sinifina girer.
Beynin iginde néronlarin elektrik itkilerini ateslemesini 6nleyen

Soguk maviigigin neden goriilebilir 151k spekturumunun en giigliisii oldugunu
merak edenler varsa, cevap uzak gegmigimizde sakli. insanlar biitiin kara or-
ganizmalar igin gegerli olduguna inandigimiz gibi deniz yagamindan geldiler.
Okyanus; daha uzun, san ve kirmizi dalga boyu 151g1n biiyiik bir kismini siizen
bir i1k filtresi gibidir. Geriye daha kisa olan mavi dalga boyu 1g1k kalir. Okyanus
yiizeyinin altina daldigimizda goriigiimiiziin mavi olmasinin nedeni budur.
Bu nedenle suda gorme duyusu gibi, deniz yagaminin biiyiik bir kismi bu mavi
goriilebilir 191k spektrumu i¢inde evrimlegmigtir. Mavi 1g1ga yanh duyarhihg-
miz denizdeki atalarimizdan bize gegmigtir. Ne yazik ki kaderin bu evrimsel
cilvesi bize bu yeni mavi LED 151k ¢aginda yeniden musallat olarak melatonin
ritmimizi ve dolayisiyla uyku/uyaniklik ritmimizi altiist etti.
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reseptorlere baglanir. Alkoliin bir yatigtiric: oldugunun séylenmesi,
olgiilii titketildiginde bireylerin canlanmasina ve sosyallesmesine
yardimci olmasi nedeniyle genellikle insanlarin kafasim karigtirir.
Bir yatigtirici sizi nasil canlandirabilir ki? Cevap, alkoliin yayillma
etkisinin ilk safhalarinda sosyalliginizin artmasina beyninizin bir
kisminin, yani prefrontal korteksin yatigtirilmasinin neden olma-
sidir. Daha 6nce de degindigimiz gibi insan beyninin bu frontal lob
bolgesi diirtiilerimizi kontrol etmemizi saglar ve davramiglarimizi
kisitlar. Alkol 6nce beynin o kismini hareketsiz hale getirir. Sonug
olarak “gevser”, daha az kontrollii ve daha diga doniik hale geliriz.
Ancak anatomik agidan bu yine de hedeflenmis beyin sedasyonudur.

Biraz daha zaman tanirsamiz alkol beynin diger kisimlarin
da yatigtirarak prefrontal korteks gibi sersemletir. Sarhoglugun
sersemligi yerlesirken miskin hissetmeye baglarsiniz. Beyniniz
sedasyona dogru kaymaktadir. Bilingli kalma arzunuz ve beceri-
niz azalmaktadir ve biling halini daha kolay saliverirsiniz. “Uyku”
sozciigiinden o6zellikle kaginiyorum giinkii sedasyon uyku demek
degildir. Alkol sizi uyanik halinize gére yatistirir ama dogal uykuya
neden olmaz. Alkol aracihiyla girdiginiz elektriksel beyin dalgasi
hali dogal uyku hali degil, daha ¢ok hafif bir anestezi halidir.

Ancak gece i¢kisinin uykunuza etkileri goz 6niine alindiginda
bu en kotii kisim degil. Alkol yapay yatigtirici etkisinin 6tesinde
bireyin uykusunu iki sekilde daha pargalar.

Oncelikle geceye kisa siireli uyanmalar serpistirerek uykuyu
parcalara boler. Alkoliin bulastig1 uyku kesintisiz olmadig i¢in
onarici da degildir. Ne yazik ki uykudaki birey bu uyanmalarin
biiyiik bir kismin1 hatirlamadigi i¢in ayirt edemez. Bu nedenle
insanlar ertesi giine yansiyan ve fark edilmeyen uyku kesintile-
rinin neden oldugu bitkinlik ile bir 6nceki akgam tiiketilen alkol
arasinda bag kurmaz. Dikkatinizi verirseniz bu tesadiifi iligkiyi
kendinizde ve/veya bagkalarinda gozlemleyebilirsiniz.

Ikinci olarak, alkol REM uykusunun bildigimiz en giiglii bas-
kilayicilarindan biridir. Viicut alkolii metabolize ederken aldehit
ve keton denen kimyasal yan iiriinler iiretir. Ozellikle aldehitler
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beynin REM uykusu iiretme becerisini engeller. Bir anlamda kalp
krizinin beyin versiyonu gibi, normal sartlarda riiya uykusuna eneriji
veren beyin dalgalarinin nabza benzeyen atigin1 énler. Ogleden
sonrave/veya akgsamlar olgiilii alkol alan insanlar bile kendilerini
ritya uykusundan mahrum birakirlar.

Bu olgunun en iiziicii ve u¢ noktadaki érnegi icki i¢tiklerinde
¢ok az saptanabilir REM uykusu uyuyabilen alkoliklerde g6zlemlenir.
Cok uzun siire ritya uykusu uyumamak miithig bir REM uykusu
almak i¢in miithig bir baski ve birikim olugmasina neden olur. Bu
baski o kadar biiyiiktiir ki bu bireylerde iirkiitiicii bir sonuca ne-
den olur: Tamamen uyanikken agresif ritya saldirilarina ugrarlar.
Tirmanan REM uykusu baskisi siddetle uyanik bilince patlayarak
haliisinasyonlara, sanrilara ve ciddi boyutlarda yonelim kaybina
neden olur. Bu korkutucu psikoz hali i¢in kullanilan teknik terim
“deliryum tremens’tir."

Bagimlinin bir rehabilitasyon programina girip alkolii birak-
mas! halinde beyin uzun siiredir mahrum birakildig bir seyi telafi
etme ¢abasiyla REM uykusu ziyafeti gekmeye baglar ve buna REM
uykusu rebaund’u denir. Uykusuz kalma diinya rekorunu kirmaya
caligan bireylerde de (bu hayati tehlike tasiyan rekor denemesi
yasaklanmadan 6nce) agir1 REM uykusu baskisi sonucu ayni tepki
gozlemlenmistir.

Bir galiymanin dogruladig gibi, alkoliin zararh REM uykusunu
engelleme etkisini yagamak i¢in illa agirm miktarda alkol alma-
niz gerekmez. REM uykusunun bir iglevinin hafiza biitiinliigiine
ve birlesmesine yardim etmektir; yeni dil 6greniminde dil bilgisi
kurallarim gelistirmek veya iligkili olgu gruplarim sentezleyerek
birbirine baglantih bir biitiin olugturmak i¢in gerekli olan tiirde
bilgi isleme. Buna taniklik etmek amaciyla aragtirmacilar yedi
giinliik bir galigma i¢in iiniversite 6grencilerinden olusan biiyiik
bir grup olusturdular. Katilimcilar ii¢ deneysel kosuldan birine
alind:. Birinci giin biitiin katilimcilar daha ¢ok yeni bir bilgisayar

V. Zarcone, “Alcoholism and sleep,” Advances in Bioscience and Biotechnology
21 (1978): 29-38.
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kodlama dili ya da yeni bir cebir tiirii gibi yeni, yapay bir gramer
6grendi. Bu tam REM uykusunun destekledigi bilinen tiirde bir
hafiza goreviydi. O ilk giin herkes bu yeni materyali yiiksek yeterlik
derecesinde -yaklagik yiizde 90’lik bir dogruluk payiyla- 6grendi.
Bir hafta sonra o bilginin araya giren alt1 gecelik uykuyla ne kadar
pekistirildigini gormek i¢in katihmcilar yeniden teste alind.

Ug grubu birbirinden ayiran 6zellik, uyuduklari uyku tiiriiydii.
i1k grupta -kontrol grubu- katilimcilarin aradaki gecelerde dogal
olarak ve tam gece uykusu almasina izin verilmisti. ikinci grupta
ogrenmenin gerceklestigi giiniin akgaminda aragtirmacilar, uyuma-
dan 6nce katilimcilar: biraz sarhos etmisti. Katilimcilara portakal
suyuyla karigtirilmig 2 ya da 3 tek atimlik bardak votka igirerek
cinsiyete ve viicut agirhgina gore kandaki alkol miktarim stan-
dardize etmiglerdi. Ugiincii gruptakilerin ise 6grenmeden sonraki
ilk ve hatta ikinci gece dogal olarak uyumalarina izin verilmisti ve
iiciincii gece yatmadan once onlardan benzer bir gekilde icmeleri
istenmigti.

Biitiin bu gruplarin, materyali birinci giin ayikken 6grendi-
gini ve yedinci giin ayikken test edildiklerini 6zellikle belirtelim.
Boylece li¢ grup arasindaki herhangi bir bellek fark alkoliin bellek
olusumu veya sonraki hatirlama iistiindeki direkt etkisiyle degil,
aradayagsanan bellek kolaylastirma kesintisiyle agiklanabilecekti.

Yedinci giin kontrol grubundaki katilimcilar iyi uykudan bek-
leyecegimiz gibi orijinal olarak 6grendikleri her seyi hatirladilar,
hatta baglangigtaki 6grenme diizeylerine gore bilgi ¢ikarimi ve
korunmasinda artig kaydedildi. Oysa 6grenmenin ilk aksaminda
uykusuna alkol karigtirilanlar 7 giin sonra geleneksel bir yaklagimla
kismi amnezi olarak tanimlanabilecek bir durum sergileyerek ori-
jinal bilginin yiizde 50’den fazlasini unutmugtu. Bu durum daha
once tartigtigimiz kanitlarla ortiigiiyor; beyin, an1 isleme amaci
agisindan, 6grenmeyi takip eden ilk aksam uykuya tartigmasiz
bir sekilde gereksinim duyar.

Asil siirpriz iigiincii grubun sonuglariyla geldi. ilk 6grenmenin
ardindan ilk iki gece tam uyku almalarina ragmen iigiincii gece

309



NiGIN UYURUZ?

uykularina alkol karigtirilan bu grup neredeyse benzer bir amnezi
diizeyi sergiledi; birinci giin 6grenmek i¢in onca ¢aba harcadiklan
bilgilerin yaklagik yiizde 40’11k bir kismini unutmuglardi.

REM uykusunun normalde karmagik bellek bilgisini asimile
eden gecelik galigmasi alkoliin miidahalesine maruz kalmigt:. Belki
de daha sagirtici olan, beynin bilgiyi isleme igini birinci gece uyku-
sunun sonunda tamamlamadiginin ortaya ¢ikarilmasiydi. Anilar
ilk iki gece alinan tam dogal uykuya ragmen 63renmeden sonraki
tigiincii giine kadar her tiirlii uyku kesintisine (alkolden kaynak-
lanan da dahil) kars1 savunmasiz kaliyordu.

Daha pratik bir sekilde ifade edecek olursak, pazartesi giinii
yapilacak bir sinava galisan bir 6grenci oldugunuzu varsayalim. Bir
onceki ¢arsamba giinii 6zenle ¢aligiyorsunuz. O aksam arkadas-
larimiz sizi bir geyler icmeye davet ediyor ama uykunun ne kadar
onemli oldugunu bildiginiz i¢in daveti geri geviriyorsunuz. Per-
sembe giinii arkadaglariniz sizi yine bir seylerigmeye davet ediyor
ama siz isi saglama almak igin onlar: yine geri gevirip ikinci gece
de deliksiz uyuyorsunuz. Nihayet cuma aksam -yani 6grenme
oturumunuzdan sonraki ii¢iincii aksam- geliyor ve herkes bir par-
tiye ve icki igcmeye gidecek. Ogrenme sonrasi ilk iki gece kendini
uykuya adamig ve o anilarin tamamen iglendikten sonra bellek
bankalarimizda giivence altina alindigini diigiinen biri olarak artik
biraz gevseyebilirsiniz. Ne yazik ki gercek oyle degil. $imdi bile
alkol tiiketimi REM uykunuzu engelleyerek 63rendiklerinizin ve
¢ikarim yapabileceklerinizin biiyiik bir kismin alip gotiirecektir.

Yeni anilarin nihayet saglama alinmasi i¢in ne kadar zaman
gerekiyor? Dogrusu bunu heniiz bilmiyoruz ama hala haftalara
yayilan galigmalar yapiliyor. Kesin olarak bildigimiz bir sey varsa o
da uykunun yeni edinilmis bilgiyle iginin iigiincii gece bile bitme-
digidir. Derslerde bu bulgular: lisans 6grencilerimle paylagtigim
zaman siniftanitiraz homurtulan yiikseliyor. Verebilecegim politik
agidan yanlg tavsiye (bu tavsiyeyi elbette asla vermiyorum) su
olurdu: Bir sey icecekseniz bara sabah gidin. Béylece alkol uykudan
once sisteminizden atilmig olur.
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Bu igin kolayina kagan tavsiye bir yana, uyku ve alkol konu-
sunda ne dnerilebilir? Sofu gibi gériilnmemek ¢ok zor ama alkoliin
uykuya zararh etkileri dylesine giiglii ki aksi bir tutum hem size
hem bilime haksizlik olur. Pek ¢ok insan aksam yemeginde bir
kadeh sarap, hatta sonrasinda bir aperatif almaktan biiyiik keyif
alir. Ama etanol ¢oziilmesinde hizli ¢galigan enzimlere sahip ol-
samz bile karacigerinizin ve bobreklerinizin o alkolii pargalayip
viicuttan atmasi saatler alir. Gece alinan alkol uykunuzu boza-
caktir ve verebilecegim en iyi ve en diiriist tavsiye, can sikic1 da
olsa alkolden uzak durmanizdr.

SERIN ORTAMDA UYUMAK

Isil ortam, 6zellikle viicudunuzun ve beyninizin etrafindaki prok-
simal 1s1 geceleri uykuya dalmadaki kolayliginizi ve uykunuzun
kalitesini belirlemede en hafife alinan faktér olabilir. Ortam si-
cakhg, yatak ve uyku giysileri geceleri sizi sarmalayan termal
kundag belirler. Ortam sicakligi modernlesmeden giiglii bir darbe
aldi. Bu degisim modern insanlarin uyku aligkanhklarini sanayi-
lesme 6ncesi kiiltiirlerde yagsayan insanlarin ve hayvanlarinkinden
oldukga farklilagtirdu.

2.Boliim’de ele alindig gibi, uykuyu bagariyla baglatabilmek
i¢in viicut 1simzin yaklagik bir derece diigmesi gerekiyor. Bu nedenle
¢ok sicak yerine ¢ok soguk olan bir odada uykuya dalmak size her
zaman daha kolay gelecektir giinkii soguk bir oda en azindan bey-
ninizi ve viicudunuzu uyku igin dogru (daha diisiik) 1s1ya gekecektir.

Viicut 1s1sindaki diigiis beyninizin merkezinde, hipotalamu-
sun iginde bulunan 1stya duyarh hiicreler tarafindan saptanir. O
hiicreler beyinde suprakiazmatik ¢ekirdegin yakin komgusudur
ve iyi ki de dyledirler. Viicut 1s1s1 aksamlar: belli bir egigin altina
diigiince 1s1tya duyarh bu hiicreler suprakiazmatik ¢ekirdege der-
hal bir komsu mesaj iletir. Buna 15181n dogal olarak azalmasiyla
ilgili i¢ yazigma da eklenince suprakiazmatik ¢ekirdek melatonin
salgisini ve beraberinde zamanlanmig uyku talimatim baglatmak
icin gerekli bilgiyi almig olur. Yani gecelik melatonin diizeyleriniz
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sadece alacakaranlik ¢okerken giin 15181n1n kaybedilmesiyle degil,
sicaklikta giinegin batmasina denk gelen diisiisle de kontrol edilir.
Bagka bir deyisle her ne kadar birbirlerinden bagimsiz olsalar da
ortam 15181 ve sicaklig1 birbirlerinin etkisini artirarak gecelik me-
latonin diizeylerini kontrol eder ve uyku i¢in ideal zamam belirler.

Viicudunuz gecenin serinliginin onu uykuya ¢ekmesine di-
renmez, aksine bu siirece aktif olarak katilir. Viicut 1s1mz1 kont-
rol etmenin bir yolu da cildinizin yiizeyini kullanmaktir. Termik
¢aligmanin biiyiik bir kismi viicudunuzun 6zellikle ii¢ kism ta-
rafindan gergeklestirilir: elleriniz, ayaklariniz ve baginiz. Bu ii¢
bolge arteriovendz anastomoz olarak bilinen ve cilt yiizeyinin
yakinindan gegen, damarlan birbirine baglayan damarlar agi-
sindan zengindir. Bir camagsir teline gamagirlar1 asmak gibi bu
damarlar da kanin cildin genig bir alanina yayilmasin saglar ve
cildi gevreleyen havayla yakin temas halindedir. Bu nedenle eller,
ayaklar ve bag, uykunun baglamasindan hemen 6nce viicut 1s1n1z1
diisiirmek icin biiyiik bir termal tahliye seansiyla viicut 1s1sinin
fazlasini atan etkili 1s1 yayic araglardir. Sicak eller ve ayaklar vii-
cut 1simizin diismesine yardim ederek uykunun hizh ve etkin bir
sekilde davet edilmesinin yolunu agar.

Viicudumuzun en damarh kisimlarindan biri olan yiiziimiize
yine fazla damara sahip yiizeylerden biri olan ellerimizi kullanarak
su garpmak gibi uyku 6ncesi ritiielleri gelistirmis olmamiz evrim-
sel bir tesadiif degildir. Yiiziiniiziin temiz oldugunu hissetmenin
daha iyi uyumamniza yardimci oldugunu diisiiniiyor olabilirsiniz
ama yiiz temizligi uykunuz agisindan bir fark yaratmaz. Ancak
ilik veya soguk su buharlagirken cilt yiizeyindeki isiy1dagittigi ve
dolayistyla viicut 1s1s1m diigiirdiigii i¢in bu eylemin kendisi uykuyu
davet etme giiciine sahiptir.

Viicut uzantilarimizdan 1s1y1 bogaltma ihtiyaci geceleri viicut
1siniz fazla yiikseldigi icin genelde farkinda olmadan el ve ayak-
larinizi yorganin altindan digari gikarma ihtiyaci duymanizin da
nedenidir. Cocuklariniz varsa geceleri geg saatte onlar:1 kontrol
ettiginizde aym durumu onlarda da gézlemlemigsinizdir; kolla-
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rin1 ve bacaklarini onlar ilk yatirdigimiz ve tizerlerini orttiigiiniiz
zamanla alakasiz ve komik (ayrica insanin igini 1sitan) sekillerde
yataktan asag sarkitilmig bulursunuz. Uzuvlarin bu isyan viicut
1s1s1 diisiirerek uykuya dalmaya ve uykuda kalmaya yardim eder.

Uyku ve viicut 1sisinin diigmesi arasindaki iligki evrimsel olarak
giinliik 1s1m1n 24 saatlik inis gikigiyla baglantihdir. Homo sapiens
(ve dolayisiyla modern uyku kaliplar1) Afrika’nin Dogu Ekvator
bolgelerinde de ilerleme kaydetti. Y1l boyunca ortalama sicaklikta
cok kiigiik inig ¢ikiglar (+/- 3°C) yagamalarina ragmen bu bélge-
lerde giindiiz ve gece arasinda hem kig aylarinda (+/- 8°C) hem
yaz aylarinda (+/-7 °C) daha biiyiik sicaklik farklari gézlemlenir.

Kuzey Kenya’'daki gogebe Gabra kabilesi ve avci-toplayici ka-
bileler Hadza ve San gibi sanayi 6ncesi kiiltiirler bu giindiiz-gece
dongiisiiyle termik uyumlarim korudular. Sogutma veya 1sitma
sistemi olmayan bol gézenekli kuliibelerde ve yan giplak uyurlar.
Dogumdan o6liime kadar bu boyledir. Ortam 1si1s1 ini§ gikiglarina
bu gekilde goniillii olarak maruz kalmalar: (yapay aksam 1§181nin
yokluguyla birlikte) iyi zamanlanmug, saglikh uykularinin belirleyici
faktorlerinden biridir. ig mekan 1s1 kontrolleri, agir yatak ortiileri
ve abartili gecelikleri olmadan, uykunun kosullu ihtiyaglariyla sa-
vagmak yerine onlara yardimci olan bir termal liberalizm 6rnegi
teskil etmektedirler.

Sanayilegmis kiiltiirler ise bunun tam tersi bir gekilde gevre-
sel sicakligin dogal inis gikisiyla iligkilerini kopardilar. Merkezi
1sitmali ve klima donanimly, iklim kontrollii evlerimiz, yatak o6r-
tillerimiz ve pijamalarimizla yatak odalarimizda ¢ok az degisen,
hatta sabit bir termal ortam yarattik. Aksam sicakhkta yasanan
dogal diisiisten mahrum kalan beyinlerimiz hipotalamusta dogal
zamanlanmis melatonin salgisim kolaylastiran soguma talimatim
alamaz oldu. Dahasi kontrollii ev sicakliklarinin sabit 1s1 sinyaliyle
bogulan cildimiz viicut 1s1s1n1 diigiirmek ve uykuya gegisi saglamak
i¢in 1s1y1 digar1 bosaltmakta giigliik gekiyor.

Pek ¢ok insan i¢in ideal yatak odasi sicaklig), standart yatak
ortiisii ve uyku giysileri de kullanildig1 varsayilarak yaklasik 18,3
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derecedir. Bu, kulaga konforlu olmak i¢in biraz fazla soguk geldi-
ginden pek ¢ok insani sagirtmaktadir. Elbette tam sicaklik, s6z
konusu kisinin fizyolojisine, cinsiyetine ve yagina gore degisiklik
gosterecektir. Ancak kalori tavsiyeleri gibi bu da ortalama insan
i¢in iyi bir hedeftir. Cogumuz ev ve/veya yatak odas: sicaklikla-
rin1 iyi uyku i¢in optimal olandan daha yiiksege ayarlariz ve bu
nedenle muhtemelen normalden daha az ve/veya kalitesiz uyuruz.
12,5 derecenin alt1, uygun yatak donanimi ve uyku giysilerinin
kullanilmamasi durumunda uykuya fayda yerine zarar getirebilir.
Ancak ¢ogumuz yatak odasi sicakli1 ayarlamada genellikle bunun
tam aksini yapip sicakhig1 ¢ok yiiksek -21 ila 22 derece- ayarlariz.
Insomnia hastalarini tedavi eden uyku hekimleri genellikle oda
sicakligini sorar ve hastalarindan mevcut termostat ayanim normalde
kullandiklarinin 2-3 derece altina diisiirmelerini tavsiye ederler.

Sicakligin uyku iizerindeki etkisine inanmayan varsa bu ko-
nuda aragtirma literatiiriiniin dort bir yanina sagilmig ¢ok tuhaf
deneyleri gozden gegirebilir. Bir 6rnekte bilim insanlar1 kanin
derinin yiizeyine gikip sicaklik yaymasimi saglamak ve bu yolla
viicut 1s1s1m diigiirmek igin farelerin ayaklarini veya viicutlarim
nazik bir gekilde isittilar. Fareler normalden ¢ok daha hizh bir
sekilde uykuya daldi.

Bu deneyin insan denekler iistiinde gergeklestirilen cok daha
sira dig1 bir versiyonunda bilim insanlar biitiin viicudu saran,
dalgig kiyafetine benzer bir termal uyku tulumu tasarladilar. igin
iginde su da vardi ama neyse ki bu tulumu giyerek itibarlarini riske
atmayi goze alanlar bir de 1slanmak zorunda kalmadilar. Tulum
incecik borular veya damarlardan olugsan karmagik bir agla dona-
tilmigt1. Biitiin viicudu detayh bir yol haritasi gibi saran bu yapay
damarlar viicudun biitiin 6nemli bélgelerini, kollar, elleri, gévdeyi,
bacaklari, ayaklar1 kaphyordu. Ve tipki yerel yollarin ayri eyaletler
veya ilgeler tarafindan bagimsiz olarak yonetilmesi gibi her viicut
alaninin su akigi da ayriyda. Bilim insanlan bunu yaparak, katihmci
sessizce yataginda uzanirken suyu viicudun hangi kisimlarinda
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dolastiracaklarini hassasiyetle belirleyebildiler ve viicudun farkh
kisimlarinda cildin yiizey 1sisin1 kontrol edebildiler.

Ayaklar ve elleri segici bir sekilde ve ¢ok az isitmak (yaklagik
0,5 derece) kanin bu bolgelere dogru akmasina ve 1sinin tutsak
edildigi viicudun ig kisimlarindan atilmasina neden oldu. Bunca
6zenli cabanin sonucunda uyku, katilimcilari ¢ok daha kisa siirede
ele gecirip normalden yiizde 20 daha hizli uykuya dalmalarim
saglad. Ustelik sé6z konusu katihimcilar uykuya normalde de kolay
dalan, geng ve saghikh bireylerdi.”

Bagarilarindan tatmin olmayan bilim insanlari ¢ok daha so-
runlu ikigrupta (genellikle uykuya dalmakta zorlanan ileri yastaki
yetiskinler ve uykular 6zellikle inatgi olan klinik insomnia hastalari)
uykuyu iyilestirme gorevine soyundu. ileri yastaki yetigkinler de
tulumdan ayni sicakhik yardiminm aldiklannda tipki geng yetigkinlerde
oldugu gibi normalden yiizde 18 daha hizli uykuya daldilar. Ama
insomnia hastalarindaki iyilesme ¢ok daha etkileyiciydi: Uykuya
dalma siirelerine yiizde 25’lik bir kisalma yaganmigti.

Daha da iyisi, aragtirmacilar gece boyunca viicut 1s1s1 diigiirme
miidahalesini siirdiiriirken istikrarh uykuda kalma siiresinde artis,
uyanmik gegirilen zamanda ise diisiis kaydedildi. Viicut sogutma
terapisinden 6nce bu gruplarin gecenin son yarisinda uyamp tek-
rar uyumaya ¢aligma -klasik bir uykuyu siirdiirme insomniasi
emaresi- olasihig1 yiizde 58°di. Bu say1 tulumdan 1sinma yardimi
alindiginda yiizde 4’e kadar indi. Biitiin bu bireylerde uykunun
elektriksel kalitesinde —6zellikle NREM uykusunun derin ve giiclii
beyin dalgalarinda- sicaklia miidahale sonucu artig kaydedildi.

Muhtemelen siz de uyku kalitenizi artirmak igin bilerek ya
da bilmeyerek bu faydasi ispat edilmis sicaklik miidahalesinden
faydalanmigsinizdir. Pek gogumuz aksamlar1 uykudan 6nce kiiveti
doldurup bir siire iginde yatma liiksiine sahibiz ve bunun uykuya
daha hizli dalmamiza yardim ettigini diisiiniiriiz. Ediyor da olabilir

R.J.Raymann ve Van Someren, “Diminished capability to recognize the optimal
temperature for sleep initiation may contribute to poor sleep in elderly people,”
Sleep 31, no. 9 (2008): 1301-9.
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ama pek ¢ok insanin sandiginin tam aksi bir nedenden. iliklerinize
kadar 1sind1gimiz igin daha hizh uyumazsimz. Aksine sicak banyo
kam cilt yiizeyine ¢ikmaya davet ederek cildinizin pembelegme-
sine neden olur. Banyodan ¢iktiginizda yiizeydeki genisleyen kan
damarlan viicut 1s1sin1 digar1 yaymaya yardime olur ve bdylece
viicut 1s1n1z diigiise geger. Sonug olarak viicut 1s1mz diigtiigii i¢in
daha kolay uykuya dalarsiniz. Ayrica uyumadan éncesicak banyo
yapmak saghkl yetigkinlerde yiizde 10 ila 15 daha fazla derin NREM
uykusuna neden olabilir.”

TELASLANDIRICI BIR GERGEK

Sanayi ¢agy, geceleri 15181n ve sabit sicakligin verdigi zarara ek
olarak uykumuza bir darbe daha indirdi: zoraki uyanma. Sanayi
¢aginin baglamasi ve bityiik fabrikalarin ortaya gikigi beraberinde
bir zorlugu da getirdi. Biiyiik bir i§ giiciiniin ige kitle halinde aym
anda gelmesini, yani vardiya baglangicini nasil garantileyebilirsiniz?

Coziim calar saatin tartigmasiz ilk (ve en giiriiltiilii) versiyonu
olan fabrika diidiigiiyle geldi. Diidiigiin ¢aligan koyiin dort bir ya-
ninda ginlamasi ¢ok sayida insani uykusundan her sabah aym
saatte kaldirmay1 amaghyordu. Genellikle ikinci bir diidiik sesi de
vardiyanin baglangicin1 haber verirdi. Daha sonraki donemde bu
istilac1 uyandirma ulag1 modern zamanin galar saatleri kiligina
biiriiniip yatak odalarindaki yerini ald: (ve ikinci diidiik sesi de
yerini vardiya kart1 okutmaya birakti).

Uykunun zamanindan dnce ve yapay olarak sonlandirilmasi
eylemi bagka higbir tiirde yok veiyiki de yok." Viicudun bir zil sesiyle
kabaca uyandirildigindaki fizyolojik durumu ile uykudan dogal
olarak uyandigindaki fizyolojik durumunu karsgilagtirin. Uykudan

J. A. Horne ve B. S. Shackell, “Slow wave sleep elevations after body heating:
proximity to sleep and effects of aspirin,” Sleep 10, no. 4 (1987): 383-92. Ayrica
J.A. Horne ve A.]. Reid, “Night-time sleep EEG changes following body heating
in a warm bath,” Electroencephalography and Clinical Neurophysiology 60, no. 2
(1985): 154-57.

ki Sadece gafak vakti degil, giin boyu 6tmelerine bakilirsa horozlarda bile yok.
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yapay bir sekilde uyandirilan katilimcilar kan basincinda ani bir
yiikselme ve sinir sisteminin “savag ya da ka¢” mekanizmasindan
gelen ani faaliyet patlamasinin neden oldugu bir sok nabiz yiik-
selmesiyle karg: kargiya kalirlar.’

Cogumuz ¢alar saatin i¢inde sakhi daha biiyiik tehlikenin far-
kinda bile degiliz. Kalbinizi telaglandirmak yeterincekotii degilmis
gibi, erteleme 6zelligini kullanmak gok kisa bir zaman dilimi iginde
aym kardiyovaskiiler saldinya defalarca maruz kaldigimiz anlamina
gelir. Bunu haftada en az bes giin tekrarladiginizda kalbinizin ve
sinir sisteminizin 6mriiniiz boyunca maruz kalacag tacizin kaga
katlanacagini bir diigiiniin. ister hafta igi ister hafta sonu olsun
her giin aym saatte uyanmak, uyumakta zorluk ¢ekenlerin uyku
diizeni saglamasi i¢in iyi bir 6neridir. Hatta insomnia hastalarinin
daha iyi uyumasim saglamada da en tutarh ve etkili yollardan
biridir. Bu, pek ¢ok birey i¢in ka¢inilmaz olarak galar saat kulla-
nm1 anlamina gelir. Calar saat kullanacaksanz erteleme iglevini
bir kenara birakin ve kalbinizi tekrarl soktan korumak igin bir
seferde uyanma aligkanhg edinin.

Parantez icginde, biz insanlarin beynimizi uykudan zorla
koparmak i¢in kullandigimiz ¢ilginca yontemleri siniflandirma
umuduyla en yenilik¢i (mesela giiliing) ¢alar saat tasarimlarin
toplamayi hobi edindim. Bu saatlerden birinde bir pedin iistiinde,
birbirini tamamlayan deliklerin i¢inde duran birka¢ geometrik
blok var. Sabahlar saat sadece ciyak ciyak bagirmakla kalmiyor,
s6z konusu bloklar1 odanin etrafina firlatiyor. Siz biitiin bloklar:
toplayip ait olduklar1 deliklere tekrar yerlestirene kadar alarm
susmuyor.

Ancak benim favorim bir kagit 6giitiicii. Bir kagit para alip
-mesela 20 dolar- geceleri saatin 6n tarafina yerlestiriyorsunuz.
Sabah alarm ¢alinca uyanip galar saati kagit paranizi 6giitmeye
baglamadan 6nce kapatmak icin ¢ok kisa bir siireniz oluyor. Son

. K. Kaida, K. Ogawa, M. Hayashi ve T. Hori, “Self-awakening prevents acute rise

in blood pressure and heart rate at the time of awakening in elderly people,”
Industrial Health 43, no. 1 (Ocak 2005): 179-85.

317



NiGIN UYURUZ?

derece zeki bir davranis ekonomisi uzmani olan Dan Ariely ¢alar
saatinizin Wi-Fi aracihigiyla banka hesabiniza bagh oldugu daha
da akillica bir sistem 6nerdi. Uyuyakaldiginiz her saniye galar
saatiniz 6zellikle nefret ettiginiz bir siyasi organizasyona 10 dolar
gonderecekti.

Sabahlar kendimizi uyandirmak igin bu kadar yaratici -hatta
aci verici- yollar yaratmamiz modern beyinlerimizin uykudan ne
kadar mahrum kaldigin ¢ok iyi anlatiyor. Elektrikle aydinlanan
gecelerin ve sabahin erken saatlerinde baglayan mesaive okullarin
arasinda, yirmi dort saatlik termal dongiileri elinden alinmg, da-
marlarinda farklh miktarlarda kafein ve alkol dolagan bizler, hakli
olarak kendimizi bitkin hissediyor ve her zaman eksik kalan bir
seyin, dogal ve derin uykuyla gececek uzun gecelerin 6zlemiyle
yanp tutusuyoruz. Evrimlestigimiz i¢ ve dig ortamlar yirmi bi-
rinci yiizyllda uzanip istirahat ettigimiz ortamlarla aym degil.
Muhtegem yazar ve sair Wendell Berry'nin® tarim igin kullandig:
bir ifadeyi biraz degistirip duruma uyarlayacak olursak modern
toplum, doganin kusursuz ¢oziimlerinden birini (uykuyu) alip
ustalikla iki soruna boldii: (1) geceleri eksik kalan uykunun (2)
giin icinde tam anlamiyla uyamk kalamamaya neden olmasi. Bu
sorunlar pek g¢ok insan1 uyku haplarinin pegine diijgmeye zorlad:.
Uyku hap kullanmak akillica midir? Bir sonraki béliimde size
bilimsel ve tibbi bilgiler iceren cevaplar verecegim.

“Amerikal ¢iftlik uzmanlarinin dehas: burada kendini ¢ok iyi gosteriyor; bir
¢oziimii ahip ustahikla iki soruna bélebiliyorlar.” Wendell Berry, The Unsettling
of America: Culture & Agriculture (1996), s. 62.
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14. BOLUM

Uykunuza Zarar Vermek veya
Yardim Etmek
Haplara Karg: Terapi

Gegen ay icinde Amerika’da yaklagik 10 milyon insan uykuya yar-
dim eden bir tiir ilag yuttu. Bu boliimiin asil ve kilit odak noktasi
regeteli uyku haplarinin (kétiiye) kullanimidir. Uyku haplan do-
gal uyku saglamaz, saghga zarar verebilir ve hayati tehdit eden
hastaliklara yakalanma riskini artirir. $imdi uykuyu iyilestirmek
ve tatsiz insomniayla bag etmek i¢in var olan alternatifleri ortaya
koyacagz.

YATMADAN ONCE SUNLARDAN iKi TANE
ALMALI MISINIZ?

Gegmigte ya da giiniimiizde yasal (ya da yasa di§1) piyasada sati-
lan higbir uyku ilac1 dogal uyku saglamaz. Beni yanlig anlamayin,
uyku ilaci aldiktan sonra uyanik oldugunuzu kimse iddia edemez.
Ama dogal uyku aldigimzi1 iddia etmek de bir o kadar yanlis olur.

Diazepam gibi “hipnotik yatigtiric1” olarak tanimlanan eski
uyku ilaglar1 kor araglardi. Uyumaniza yardim etmek yerine sizi
yatistirirlardi. Pek gok insanin yatigtirilmayi uykuyla karistirmasi
son derece anlagilabilir bir durum. Piyasadaki yeni uyku haplari-
nin ¢ogu da yatigtirici etkileriagisindan daha hafif olsa da benzer
bir durum sunuyor. Eski ya da yeni olsun, uyku haplar1 beyinde
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alkolle aym sistemi (beyin hiicrelerinizi ates etmekten alikoyan
reseptorleri) hedef alir ve dolayisiyla aym genel ilag sinifina -ya-
tistiricilar- girer. Uyku haplari beyin korteksinizin daha iist bol-
gelerini etkin bir sekilde nakavt etmeye yoneliktir.

Dogal ve derin uyku beyin dalgasi faaliyetlerini zolpidem (marka
adlarindan biri Ambien’dir) ya da eszopiklon (marka adi Lunesta)
gibi modern uyku haplarinin sagladigi uykunun beyin dalgasi faa-
liyetleriyle kargilastirdiginizda elektriksel imzanin ya da kalitenin
eksik oldugunu gériirsiiniiz. Bu ilaglarin iirettigi elektriksel “uyku”
tiirii en biiyiik, en derin beyin dalgalarindan yoksundur.” Bu da
yetmezmis gibi ertesi giin uyku mahmurlugu, giin i¢inde unutkan-
liklar, geceleri farkinda olmadan birtakim eylemlerde bulunma
(en azindan sabaha kismi bir amneziyle uyanma) ve tepkilerde
araba kullanmak gibi motor becerileri etkileyebilecek yavaslama
gibi birtakim istenmeyen yan etkiler de tagirlar.

Piyasadaki en yeni ve en kisa siire etkili uyku haplarinda bile
bu semptomlarin tatsiz bir dongiiye 6nayak oldugu dogrudur. Giin
icinde yaganan uyku hali insan1 canlanmak i¢gin giindiiz ve aksam
daha fazla kafein titketmeye sevk edebilir. Aym: kafein, zamam
gelince bireyin uyumasim giiglestirerek insomniay: daha da koé-
tiilestirecektir. Buna tepki olarak insanlar kafeinle savagabilmek
icin geceleri yarim ya da bir tam uyku hap1 daha alma yoluna
giderler ancak bu da ertesi giin ilacin neden oldugu uyku halini
siddetlendirir. Boylece kafein tiiketimi birazdaha artarak sarmalin
daha da biiyiimesine neden olur.

Uyku haplarinin bir diger 6nemli nahos 6zelligi de insomnia
rebound’udur. Bireyler bu ilaglar1 almayi kestiklerinde ¢ok daha
ciddi, bazen onlar1 uyku hapi almaya iten yetersiz uykudan bile
daha ciddi sorunlarla karg: karsiyakalirlar. insomnia rebound’u-
nun nedeni beynin, i¢indeki yabanci maddeye kars1 gelme yolu

E. L. Arbon, M. Knurowska ve D. J. Dijk, “Randomised clinical trial of the effects
of prolonged release melatonin, temazepam and zolpidem on slow-wave activity

during sleep in healthy people,” Journal of Psychopharmacology 29, no. 7 (2015):
764-76.
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olarak daha az duyarh olmaya galigirken artan ila¢ dozuna tepki
olarak reseptorlerin dengesini degistirdigi bir tiir bagimhiliktir.
Bu durum ilag toleransi olarak da bilinir. Ancak ilag kesildiginde
insomnianin siddetinde nahogs bir artis1 da igeren bir yoksunluk
siireci yaganir.

Buna sagirmamaliyiz. Sonugtaregeteliuykuilaglarinin biiyiik
bir kismu fiziksel olarak bagimhlk yaratan ilaglar sinifinda yer
alir. Devamh kullanim bagimhlig: artirir ve ilag birakildiginda
yoksunluk yasanir. Elbette hastalar ilac1 bir gece birakip insomnia
rebound’u sonucu ¢ok koétii bir uyku tecriibesi yasayinca genel-
likle ertesi giin ilac1 tekrar almaya baglarlar. Bu ciddi insomnia
gecesinin ve ilac1 yeniden almaya baglama ihtiyacinin kismen ya
da tamamen uyku ilaglarinin en bagindanisrarla kullamlmasinin
sonucu oldugunu ¢ok az insan fark eder.

Isin ironik yani pek gok bireyin bu ilaglarla “uykularinda” ¢ok
kiigiik bir artig yakalamasi ve ilacin faydasinin nesnelden ¢ok, 6z-
nel olmasidir. Onde gelen tip hekimlerinden ve aragtirmacilardan
olusan bir ekip yakin zamanda pek ¢ok insanin aldig yatistirica
uyku haplarinin yeni bigimlerini konu alan yayimlanmg biitiin
¢aligmalari incelemeye ald1.” Yaklagik 4500 insan1 kapsayan 65 farkh
ilag-plasebo ¢aliymasimi degerlendirdiler. Genel olarak katihmcilar
kisisel olarak plaseboya kiyasla daha hizli uykuya daldiklarini ve
daha az kesintiyle daha derin uyuduklarim hissetmisti. Ancak
gercek uyku kayitlar1 6yle sdylemiyordu. Bireylerin uykularinin
kesintisizliginde bir fark yoktu. Hem plasebo hap hem de uyku
hapi insanlarin uykuya dalma siirelerini (10 ile 30 dakika arasinda)
diisiirmiistii ama istatistiksel olarak ikisinin arasindaki degigim
farkh degildi. Bagka bir deyisle, bu uyku haplarinin plasebo hapin
sundugunun dtesinde nesnel bir faydas: yoktu.

Bulgularn 6zetleyen komite uyku haplarinin sadece “6znel ve
polisomnografik uyku latensinde (yani uykuya dalma siiresinde)

T. B. Huedo-Medina, 1. Kirsch, J. Middlemass vd. “Effectiveness of non-ben-
zodiazepine hypnotics in treatment of adult insomnia: meta-analysis of data
submitted to the Food and Drug Administration,” BMJ 345 (2012): e8343.
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hafif iyilegmeler” iirettigini belirtti. Komite, raporu mevcut uyku
ilaglarinin etkisinin “kiigiik ve tartigmaya agik klinik 6nem tagi-
digin1” belirterek noktaladi. 12. B6liim'de bahsettigimiz gibi in-
somnia i¢in iiretilen en yeni uyku hapi olan suvoreksant (Marka
ad1 Belsomra) bile minimal diizeyde etki yaratti. Bu tiir ilaglarin
gelecekteki versiyonlar:1 anlamh uyku iyilesmeleri saglayabilir ancak
simdilik regeteli uyku haplariyla ilgili biitiin bilimsel veriler, bu
ilaglarin uykuyu kendi baglarina iiretmekte zorlanan bireylerin
deliksiz uykuya geri donmelerini saglayacak yéntem olmayabile-
cegini diigiindiiriiyor.

UYKU HAPLARI — KOTU, KOTU VE GIRKIN

Mevcut regeteli uyku haplar: asgari diizeyde fayda saghyor ama
zararly, hatta 6liimciil olabilirler mi? Sayisiz galiymanin bu konuda
soyleyecegi ¢ok sey olsa da kamuoyunun biiyiik bir kismi1 heniiz
bu bulgulardan habersiz.

Dogal derin uykudahaonce de 6grendigimiz gibi beynin iginde
yeni hafiza izlerinin pekismesine yardimci olur ve bu kismen bir
bellek devresini olusturan sinapslar arasindaki baglantilarin
aktif olarak giiclenmesini gerektirir. Geceye mahsus bu 6nemli
depolama islevinin ilagla saglanan uykudan ne yonde etkilendigi
sorusu yakin zamanda hayvanlar iistiinde gercgeklestirilen bazi
caligmalarin odak noktasi oldu. Pensilvanya Universitesi'ndeki
aragtirmacilar yogun bir 6grenme déneminin ardindan hayvan-
lara agirliklarina uygun dozda Ambien veya bir plasebo verdiler
ve uyku sonrasi her iki grubun beyinlerinde gergeklesen yeniden
diizenlenme siirecini incelemeye aldilar. Beklendigi gibi dogal
uyku, plasebo kosulunda ilk 6grenme safhasinda beynin iginde
olugturulan hafiza baglantilarin giiglendirmigti. Ote yandan Am-
bien’le saglanan uyku (hayvan aym miktarda uyumasina ragmen)
bu faydalarn saglayamadig gibi 6grenme sirasinda olusturulan
beyin hiicresi baglantilarinda yiizde 50 zayiflamaya (¢6ziilmeye)
neden olmugtu. Bir bagka deyisle, Ambien’le saglanan uyku aniy1
daha derine kazimamusg, silinmesine neden olmustu.
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Benzer bulgular insanlarda da ortaya gikmaya devam ederse
ilag sirketleri uyku hapi kullanicilarinin geceleri nominal olarak
daha hizh uyumalarina ragmen ertesi giin bir dnceki giine ait
(daha) az aniyla uyanmayi beklemesi gerektigini dikkate almak
zorunda kalabilirler. Cocukluk ¢ag1 uyku sikdyetlerinin ve insomnia
vakalarinin artmasi nedeniyle, s6z konusu regeteli uyku ilaglarimin
kullanim yasinin ne kadar diistiigii géz 6niine alinirsa bu durum
ozellikle kayg verici bir hal aliyor. Bu bilgi dogruysa doktorlarin
ve ebeveynlerin regetelerin cazibesine kapilmamak i¢in daha ihti-
yath davranmasi gerekebilir. Aksi takdirde geligimi yirmili yaglarin
ilk yillarina kadar siiren geng beyinler, zaten zorlu bir gérev olan
sinirsel gelisim ve 6grenme gorevlerini regeteli uyku haplarinin
yikici etkisi altinda iistlenmek zorunda kalacaklar.”

Beynin yeniden diizenlenmesinden daha endise verici olan,
uyku haplarinin viicudun tamamu iistiinde biraktigi, yaygin
olarak bilinmeyen ama bilinmesi gereken tibbi etkilerdir. San
Diego, Kaliforniya Universitesi'nden Doktor Daniel Kripke'nin
vurguladig etkiler 6zellikle tartismaya agik ve endise vericidir.
Kripke regeteli uyku ilaci kullanan bireylerin 6lme ve kansere
yakalanma olasiliginin kullanmayanlardan 6nemli 6l¢iide daha
yiiksek oldugunu ortaya gikardi! Kripke'nin (tipki benim gibi)
aragtirmasina baglarken bir ila¢ firmasindan herhangi bir gikar:
olmadigini, uyku haplarinin saglikla iligkisinin -iyi ya da kotii-
incelenmesinden maddi kazang ya da kayip beklentisi olmaya-
cagim belirtmek isterim.

Kaygi uyandiran bir digerkonu da hamile kadinlarda uyku hapi kullanimidir.
Yakin zamanda diinyanin 6nde gelen uzmanlari tarafindan hazirlanan bir Am-
bien degerlendirmesinde gu ifadeler yer aliyor: “...hamilelik sirasinda zolpidem
(Ambien) kullanimindan uzak durulmahdir. Zolpidem (Ambien) gibi hipnotik
yatigtiriciilaglar kullanan annelerin diinyaya getirdigi bebekler, dogum sonras:
donemde fiziksel bagimlilik ve yoksunluk semptomlar: sergileme riski tagir-
lar.” (J. MacFarlane, C. M. Morin ve J. Montplaisir, “Hypnotics in insomnia: the
experience of zolpidem,” Clinical Therapeutics 36, no. 11 (2014): 1676-1701.)

t D.F. Kripke, R. D. Langer ve L. E. Kline, “Hypnotics’ association with mortality
or cancer: a matched cohort study,” BM/ Open 2, no. 1 (2012): e000850.
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2000’lerin baginda insomnia oranlari hizla artt1 ve uyku ilaci
receteleri ¢arpici bir tirmaniga gecti. Bu ayni zamanda daha fazla
erigilebilir veri demekti. Kripke ¢ok genis epidemiyolojik veri ta-
banlarini incelemeye bagladi. Uyku hap: kullanim1 ve degismis
hastalik ve 6liim riski arasinda bir iligki olup olmadigin kesfetmek
istiyordu. Vardi. Analizlerden tekrar tekrar aym mesaj ¢ikiyordu:
Uyku hapi kullanan bireylerin ¢aligmalarin yapildig1 donem (ge-
nelde birkag yil) i¢cinde 6lme olasiliklar: birazdan ele alacagimiz
nedenlerden 6tiirii, kullanmayanlara gore ciddi olgiide yiiksekti.

Ancak bu ilk veri tabanlariyla 6rtiigen bir mukayese yiiriitmek
hayli zorlu bir igti ve Kripke'nin saf uyku hapi etkisini gergekten
aragtirabilecegi kontrol verisini elde etmesi igin yeterli sayida ka-
tilimal ve 6lgiilmiig faktor yoktu. Ancak 2012'den itibaren bu say1
gozle goriiliir 6lgiide artiyordu. Kripke ve ekibi saglam bir kontrol
verisi olugturarak, ¢ogu zolpidem (marka adi1 Ambien) ve bir kismi
temazepam (marka ad1 Restoril) olmak tizere uyku hapi kullanan
10 binden fazla hastayi incelediler. Kripke bu hastalari benzer yas-
tan, irktan ve cinsiyetten, benzer gegmige sahip, uyku hapi kullan-
mayan 20 bin bireyle kargilagtird1. Buna ek olarak Kripke viicut
kitle indeksi, egzersiz gegmisi, sigara ve icki tiiketimi gibi 6liim
riskine kasitsiz olarak katki saglayabilecek diger pek ¢ok faktorii
de sifirlamay1 bagarmistu. iki buguk senelik bir zaman cergevesi
iizerinde Sekil 15'te gosterilen hastalik ve 6liim olasihigini inceledi.™

Uyku hapi alanlarin bu 2,5 yillik kisa zaman dilimi i¢inde 6lme
olasiligl, kullanmayanlarinkinden 4,6 kat fazlaydi. Kripke ayrica
o6liim riskinin kullamm siklhigiyla dogru orantih olarak arttigini
da saptadi. Agir kullanici olarak tanimlanan ve yilda 132'den fazla
hap alan bireylerin 6lme olasilig1, uyku ilac1 kullanmayan kontrol
katimcilarininkinden 5,3 kat fazlaydi.

D.F. Kripke, R. D. Langer ve L. E. Kline, “Hypnotics’ association with mortality
or cancer: a matched cohort study,” BM/ Open 2, no. 1 (2012): e000850.

t Kaynak: Dr. Daniel F. Kripke, “The Dark Side of Sleeping Pills: Mortality and
Cancer Risks, Which Pills to Avoid & Better Alternatives,” Mart 2013, erigim:
http://www.darksideofsleepingpills.com.
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$ekil 15: Uyku Haplar Nedeniyle 6liim Riski
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Uyku hapi kullanimi konusunda amatér olanlarin 6liim riski
dahada endise vericiydi. Arada bir uyku hapi kullananlarin -senede
on sekiz hapin iistiine ¢itkmayanlarin- degerlendirme siirecinin
herhangi bir noktasinda 6lme ihtimali, hi¢ kullanmayanlarinkinden
yine de 3,6 kat fazlaydi. Kripke bu tiir 6liim riski baglantilar1 bulan
tek aragtirmaci degil. Diinyanin cesitli yerlerinde farkh gruplar
tarafindan gerceklestirilen on besten fazla ¢aliymada, uyku hap
kullananlarda daha yiiksek 6liim oranlari kaydedildigi dogruland.

Uyku hapi kullanan bireyleri 6ldiiren neydi? Eldeki verilerle
bu soruyu cevaplamak gii¢ ancak kaynaklarin hi¢ de az olmadig
¢ok net. Kripke ve diger bagimsiz aragtirma gruplar bir cevap
bulabilme umuduyla zolpidem (Ambien), temazepam (Restoril),
eszopiklon (Lunesta), zaleplon (Sonata) ve triazolam (Halcion) ile
flurazepam (Dalmane) gibi diger yatigtirici ilaglarin da aralarinda
oldugu yaygin uyku haplarinin neredeyse tamamini kapsayan ¢a-
ligmalarin verilerini degerlendirdiler.

Sik rastlanan 6liim nedenlerinden biri normalden daha yiiksek
enfeksiyon orani olarak goriiliiyor. Daha 6nceki boliimlerde bah-
settigimiz gibi dogal uyku, enfeksiyonu geri piiskiirten bagisiklik
sisteminin en giiclii destekgileri arasinda yer aliyor. Bu durumda
uykuyu “iyilestirdigi” varsayilan uyku haplarini alan bireyler tam
tersi beklenirken nasil olur da daha yiiksek enfeksiyon oranlariyla
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kargilagirlar? ilagla gelen uykunun dogal uykuyla aym onarici ba-
g1siklik faydalarini saglayamiyor olmasi miimkiin mii? Bu durum
en biiyiik sikintiy: ileri yagtaki kigilerde yaratacaktir. Yaghlarin
enfeksiyon kapma riski daha yiiksektir. Yenidoganlarla birlikte
toplumun bagisiklik agisindan en savunmasiz bireyleri onlardir.
Ayrica en fazla uyku hapini bu ilaglarin yiizde 50'den fazlasinin
regete edildigi yashinsanlar kullanmaktadir. Bu tesadiifi olgulara
dayanarak tibbin yaghlarda uyku ilaci regete edilmesini yeniden
degerlendirmesinin zamam gelmis olabilir.

Uyku hapi kullanimiyla arasinda bag kurulan bir diger 6liim
nedeni ise artan oliimciil arabakazalari riskidir. Buna bu tiir ilag-
larin sagladig: onarici 6zellikten yoksun uykunun ve kimilerinin
yasadig1 aksamdan kalmalik hissinin neden olmasi miimkiindiir.
Her iki durum da bireylerin ertesi giin araba kullanirken kendile-
rini sersem hissetmesine yol agabilir. Geceleri diiyme ihtimalinin
artmasi da ozellikle yaghlarda bir bagka 6liim faktoriiydii. Rege-
teli uyku hapi kullananlarin yagadig: diger sikintilar yiiksek kalp
hastalig1 ve inme risklerini igeriyordu.

Sonra kanser hikdyesi patladi. Daha eski ¢alismalar uyku haplari
ve kanserden 6liim riski arasinda bir iligki oldugunu ima ediyordu
ama mukayese edebilmek i¢in diger etkenleri sifirlama imkani
yoktu. Kripke'nin ¢aligmasi bu agidan ¢ok daha iyi is ¢ikard: ve
Ambien adindaki daha yeni ve daha yaygin kullanimli uyku ilacim
da kapsad1. Uyku hapi alan bireylerin galiymanin siirdiigii iki buguk
yil iginde kansere yakalanma ihtimali, almayanlarinkinden yiizde
30ila 40 daha fazlaydi. Temazepam (Restoril) gibi daha eski uyku
ilaglannin kanserle daha giiglii bir baglantisi vards; bu ilagtan diigiik
veya orta dozda alan hastalarin kansere yakalanma riski yiizde
60 artiyordu. Zolpidemi (Ambien) en yiiksek dozdakullananlar da
hal4 savunmasizdi ve iki buguk yillik ¢aligma siiresince kansere
yakalanma ihtimalleri yiizde 30 daha yiiksekti.

Isin ilging yanu, ilag sirketleri tarafindan hayvanlar iistiinde
gerceklestirilen deneylerin de aym kanserojen tehlikeye igaret ediyor
olmasiydu. ilag sirketlerinin Gida ve ilag Dairesinin (FDA) inter-
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net sayfasina girilen bilgileri biraz karartilmig olsa da bu yaygin
kullanimli uyku haplarindan verilen sicanlarda ve farelerde daha
yiiksek kanser riskleri saptanmig gibi goriiniiyor.

Bu bulgular uyku haplarinin kansere neden oldugunu ispatlar
m1? Hayir. En azindan tek baglarina degil. Bagka acgiklamalar da
mevcut. Ornegin uyku haplar: degil, bireylerin bu ilaglar1 alma-
dan 6nce -bu ilaglarin regete edilmesinin nedeni olarak- yetersiz
uyumasli sagliklarinin bozulmasina neden olmus olabilir. Dahasi
bireyin daha 6nceki donemdeki uykusu ne kadar sorunluysabelki
de o kadar gok uyku ilaci titketmigtir ve Kripke ile digerlerinin
gozlemledigi doza dayah 6liim oram ve doz-kanserojenlik iligki-
sinin agiklamasi bunlardir.

Ancak uyku haplarinin 6liime ve kansere neden olmasi da bir
o kadar miimkiindiir. Kesin bir cevap alabilmemiz i¢in 6zellikle
hastalik ve oliim risklerini incelemek iizere tasarlanmig klinik de-
nemelere ihtiyacimiz var. igin ironik yan su ki bu tiir bir deneme
hig¢bir zaman yiiriitillemeyebilir, zira etik kurulu uyku haplariyla
iligkilendirilen bariz 6liim tehlikesi ve kanserojenlik risklerinin
zaten yiiksek olduguna hiikmedebilir.

Ilag sirketlerinin, uyku haplarini gevreleyen mevcut kanitlar
ve riskler konusunda daha seffaf olmalari gerekmez mi? Ne yazik
ki ilag lobisinin gozden gegirilmis tibbi gostergeler arenasi i¢cinde
taviz vermeye yanagmayabilecegi herkes tarafindan bilinir. Bu, bir
ilag temel giivenlik degerlendirmelerini takiben onaylandiginda
ve kar paylan fahis diizeye giktiginda ozellikle gegerli olan bir
durum. Orijinal Yildiz Savaglar: filmlerinin -tiim zamanlarin en
¢ok kazandiran filmleri arasindadirlar- 3 milyardolarhikgelir sag-
lamasinin 40 yildan uzun siirdiigiinii diigiiniin. Ambien ise sadece
24 ayda 4 milyar dolar satig kdr1 -karaborsa harig- sagladi. Bu gok
biiyiik bir rakamdir ve ilag lobisinin karar alma mekanizmalarim
her diizeyde etkiledigini tahmin etmek hi¢ de zor degildir.

Belki de biitiin bu kanitlar konusunda varabilecegimiz en olgiilii
ve en az gekigsmeli sonug, bugiine dek yapilan higbir aragtirma-
nin uyku haplarinin hayat kurtardigim géstermedigi olacaktir.
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Sonugta tibbin ve ilag tedavilerinin amaci bu degil midir? Benim
tibbi olmasa da bilimsel goriigiime gore, eldeki kamitlar uyku ilaci
kullanmay1 diigiinen hastalara en azindan daha seffaf bir tibbi
bilgilenme firsatisaghyor. Bu sekilde bireyler riskleri degerlendirip
bilgiye dayanan kararlar alabilirler. Ornegin siz bu kanitlardan
haberdar olduktan sonra uyku hap: almak ya da almaya devam
etmek konusunda farkh bir fikre kapildimz m?

Sunu net bir sekilde ifade etmek isterim: ilaglara karg1 degilim.
Aksine, insanlarin dogal yoldan uyumasina yardimci olacak bir
ilacin bulunmasini gok istiyorum. ilag sirketlerinde uyku haplarini
yaratan bilim insanlarinin ¢ogu bunu sadece iyi niyetle ve uyku
sorunu olan insanlara diiriistge yardim etme istegiyle yapiyor.
Bunu biliyorum ¢iinkii kariyerim siiresince ¢oguyla tanigtim. Ve
bir aragtirmaci olarak ben de bilimin dikkatle kontrol edilen ba-
gimsiz ¢aligmalarda yeni ilaglar1 kegfetmesine yardimci olmaya
diinden hazirim. Bir giin boyle bir ilag -faydalarinin saglk agisin-
dan risklerine agir bastig1 saglam bilimsel verilerle kanitlanmig
bir ilag- gelistirilirse o ilac1 desteklerim. Mesele simdilik boyle
bir ilacin olmamasidir.

ONLARDAN iKi TANE ALMA,
ONUN YERINE BUNU DENE

Daha geligsmis uyku ilaglar arayis: siirerken bir yandan da uykuyu
iyilestirmek i¢in farmakoloji dig1 yontemler iistiine kurulu yeni ve
heyecan verici bir dalga doguyor. Daha 6nce ele aldigim (ve he-
niiz cenin agamasinda olan) derin uyku kalitesini gii¢lendirmeyi
amaglayan elektriksel, manyetik ve isitsel uyar1 yontemlerinin
otesinde, ozellikle insomniadan muzdarip olanlar i¢in, uykuyu
iyilestirmede kullanilabilecek sayisiz etkili davranigsal yontem
simdiden mevcuttur.

Hélihazirda bu yontemlerin en etkilisi, tip camiasi tarafin-
dan hizla birinci basamak tedavi olarak benimsenmeye baglayan,
insomnia i¢gin biligsel davranigc terapi, yani I-BDT’dir. Haftalar
boyunca bir terapistle galigan hastalara kétii uyku ahgkanliklarini
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birakmay: ve uykuyu engelleyen kaygilar: ele almay1 planlayan
kisiye 6zel bir teknikler dizisi sunuluyor. i-BDT, ekler kisminda
anlatacagim temel uyku hijyeni prensipleri iistiine kuruluyor ve
hasta, sorunlarina ve yasam tarzina gore kigisellestirilen yontemlerle
destekleniyor. Bu yontemlerin kimi biliniyor, kimi pek bilinmiyor,
kimi de mantiga aykir1 gériiniiyor.

Bilinen yontemler arasinda kafein ve alkol tiiketimini azalt-
mak, yatak odasindan ekran teknolojisini tamamen ¢gikarmak ve
serin bir yatak odasi yaratmak sayilabilir. Buna ek olarak hasta
(1) hafta sonlar1 da dahil diizenli bir yatma ve uyanma saati be-
nimsemeli, (2) sadece uykusu gelince yataga girmeli ve aksamin
erken saatlerinde kanepede uyuyakalmamali, (3) asla belli bir siire
boyunca yatakta uyanik yatmamali, onun yerine yataktan kalkip
uyku istegi geri donene kadar sakinlestirici ve gevsetici bir seyle
mesgul olmaly, (4) geceleri uyumakta zorlaniyorsa giin i¢inde ge-
kerleme yapmaktan kaginmaly, (5) yatmadan 6nce zihnin hizini
kesmeyi 6grenerek kayg verici diigiinceleri ve endiseleri azaltmah
ve (6) yatak odasindaki goriiniir saatleri ortadan kaldirip geceleri
saati izleme kaygisinin 6niine gegmelidir.

Insomnia hastalari igin kullanilan en paradoksal i-BDT yon-
temlerinden biri, yatakta gegirilen zamani baglangigta uykuyu alt1
saate ya da daha asagisina gekecek kadar kisitlamaktir. Hastalan
daha uzun siire uyanik tutarak giiglii bir uyku baskisi, daha fazla
adenozin bollugu yaratmay: hedefleriz. Uyku baskisinin bu agir
yiikii altinda hastalar hizla uyuyakalir ve gece boyunca daha is-
tikrarh ve saglam bir uyku siirdiirebilirler. Bu sekilde hasta her
geceuykuyu kendi basina iiretebilme ve saglikli, hizl ve kesintisiz
uykuyu siirdiirebilme 6zgiivenini geri kazanir; ne de olsa bu, y1l-
lardir degilse bile aylardir mahrum kalinan bir seydir. Hastanin
ozgiiveni bu agidan saglandiktan sonra, yatakta gegirilen zaman
kademeli olarak artirilir.

Biitiin bunlar kulaga biraz uyduruk ve hatta giipheli gelse de
siipheci veya normalde ilaglardan yardim almaya meyilli okuyu-
cularin i-BDT'yi tamamen bir kenara itmeden 6nce bu yontemin
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kanmitlanmig faydalarim degerlendirmelerini tavsiye ederim. Bugiine
dek diinyanin dért bir yaninda yiiriitiilen sayisiz klinik ¢aligmayla
desteklenen sonuglar, i-BDT’nin insomnia hastalari igin uykunun
sayisiz sorunlu yoniinii ele almada uyku haplarindan ¢ok daha
etkili oldugunu gostermigtir. I-BDT insanlarin geceleri daha hizli
uyumasina, daha uzun siire uyumasina ve geceleri uyanik gegi-
rilen siirenin 6nemli dl¢lide azalmasim saglayarak daha iistiin
uykukalitesine erigmesine tutarh bir gekilde yardimci olmaktadir.”
Daha da 6nemlisi, I-BDT'nin faydalar hastalarin uyku terapist-
leriyle caligmay1 birakmasindan sonra da uzun vadede kalicidir.
Bu siirdiiriilebilirlik 6zelligi bireylerin uyku haplarim birakma-
larini takiben yagadiklari insomnia rebound‘uyla ciddi bir tezat
olugturmaktadir.

I-BDT"yi uyku haplarindan iistiin kilan kanitlar ok gii¢liidiir
ve uyku haplarinin aksine i-BDT'yle bagdastirilan giivenlik risk-
leri az oldugu ya da hi¢ olmadig i¢in Amerikan Doktorlar Koleji
(American College of Physicians) doniim noktasi niteliginde bir
tavsiyede bulundu. Onde gelen uyku doktorlar ve bilim insan-
larindan olugan bir komite, i-BDT'nin etkinligini ve giivenligini
her yonden ele alarak standart uyku haplarina gére degerlendirdi.
Komitenin saygin Annals of Internal Medicine dergisinde yayim-
lanan ve var olan biitiin verilerin kapsamh bir degerlendirmesini
iceren sonug yorumu séyleydi: Kronik insomniadan muzdarip biitiin
bireyler tarafindan kullanilmas gereken birinci basamak tedavi
uyku haplan degil, I-BDT dir.t

Ulusal Uyku Vakfrnin (National Sleep Foundation) internet
sayfasinda i-BDT hakkinda daha fazla kaynak ve yetkili terapistlerin

M. T. Smith, M. L. Perlis, A. Park vd. “Comparative meta-analysis of pharma-
cotherapy and behavior therapy for persistent insomnia,” American Journal of
Psychiatry 159, no. 1 (2002): 5-11.

+ Bu tiir komiteler ayrica klinik tavsiyelerine hafif, orta ve giiclii olarak deger-
lendirme puanlar eklerler. Bu puanlar iilkenin dort bir yamindaki pratisyen
hekimlere bukararinasil sagduyuyla uygulayabilecekleri konusunda yol gosterir.
Komitenin I-BDT igin puam “§iddetle Tavsiye Edilir” geklindeydi.
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listesini bulabilirsiniz.” insomnia hastasiysaniz ya da insomnia
hastasi oldugunuzu diigiiniiyorsunuz liitfen uyku haplarina bag-
vurmadan 6nce bu kaynaklardan faydalanin.

iYi UYKU IGIN GENEL UYGULAMALAR

insomniadan veya baska bir uyku bozuklugundan muzdarip ol-
mayanlar i¢in daha iyi bir gece uykusuna ulagabilmek, on iki kilit
tilyosunun ABD Ulusal Saghk Enstitiileri’'nin (National Institutes
of Health) internet sayfasimin* yam sira bu kitabin ekler kisminda
da bulunabilecegi “uyku hijyeni” adim1 verdigimiz uygulamalarla
miimkiin olabilir. Bu on iki 6nerinin hepsi de gok degerlidir ancak
iclerinden sadece birini uygulayabilecekseniz sunu segin: ne olursa
olsun her giin ayn saatte yatip ayni1 saatte uyanmak. Calar saat
kullanimini gerektirse de belki de uykunuzu iyilestirmenin tek
basina en etkili yolu budur.

Ote yandan insanlardan uykuyu iyilestirmek konusunda en
stk duydugum iki soru egzersiz ve beslenmeyle ilgilidir.

Uyku ve fiziksel ¢aba arasinda ¢ift yonlii bir iligki vardir. Pek
¢ogumuz giin boyu doga yiiriiyiisii, uzun bir bisiklet gezisi veya
bahgede yorucu bir galigma gibi uzun siireli fiziksel faaliyetlerin
ardindan nasil derin ve deliksiz uyudugumuzu biliriz. 1970’lere
kadaruzanan bilimsel galigmalar da bu 6znel bilgeligi umdugunuz
kadar siddette olmasa da kismen desteklemektedir. 1975 yilinda
yapilan benzer bir aragtirma, saghkl erkeklerde kademeli olarak
artirilan fiziksel aktivitenin takip eden gecelerdeki derin NREM
uykusu miktarinda uyumlu bir artigla sonuglandigin ortaya koydu.
Ancak bir bagka caligmada aktif kogucular yag ve cinsiyeti ortiisen
ama kogmayan kisilerle mukayese edildi. Kogucular daha fazla derin

https://sleepfoundation.org.

t “Tips for Getting a Good Night's Sleep,” NIH Medline Plus. https://www.nlm.
nih.gov/medlineplus/magazine/issues/summerl2/articles/summerl2pg20.html
(internette “12 tips for better sleep, NIH" diye de arayabilirsiniz).
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NREM uykusu aliyordu almasina ama kogmayanlarla aralarinda
kayda deger bir fark gézlemlenmemisti.

Daha genis kapsamh ve daha dikkatli bir sekilde kontrol
edilerek yapilan ¢aligmalar bize daha olumlu haberler vermekle
birlikte ilging bir noktaya dikkat ¢ekti. Daha geng ve saghkl ye-
tigkinlerde egzersiz toplam uyku siiresini, 6zellikle derin NREM
uykusu siiresini siklikla artiriyordu. Ayrica uyku kalitesini de de-
rinlestirerek daha giiglii elektriksel beyin dalgas1 faaliyetlerine
yol agiyordu. Daha biiyiik degilse bile uyku saati ve verimliliginde
benzer iyilesmeler, uykularin yetersiz olarak bildiren veya klinik
olarak imsomnia teghisi konmus orta ve dahaileri yastaki yetis-
kinlerde de gozlemlendi.

Bu galigmalar tipik olarak birkag aksam boyunca bireylerde
baglangig temel gizgisinin ol¢iilmesinin ardindan katilimcilarin
birkag ayhigina bir egzersiz diizenine sokulmasim igerir. Daha sonra
aragtirmacilar sonug olarak uykuda egzersize bagh bir ilerleme
olup olmadigini incelerler. Ortalama olarak ilerleme vardir. Oznel
uyku kalitesi de tipki toplam uyku miktar:1 gibi iyilegir. Dahasi
katihmecilarin uykuya dalma siiresi genel olarak kisalir ve gece-
leri daha az uyandiklarini ifade ederler. Bugiinekadar yapilan en
uzun manipiilasyon ¢aligmalarindan birinde daha ileri yastaki
insomnia hastalari, fiziksel aktivitenin artirildig1 dort ayhk bir
donemin sonunda her gece ortalama neredeyse bir saat daha fazla
uyumaya bagladilar.

Ancakbeklenmedik olan, egzersiz ile takip eden uyku arasinda
giinden giine siki bir iligki gozlemlenmemesiydi. Yani katilimcilar
beklenenin aksine, egzersiz yaptiklar giinlerin gecesinde, egzersiz
yapmalarinin istenmedigi giinlere gore daha iyi uyumuyorlardi.
Belki dedaha az sagirtici olan bir diger bulgu, uykuile ertesi giiniin
egzersizi arasindaki ters iligki oldu (yani egzersizin takip eden
gecenin uykusunu etkilemesinden gok, uyku bir sonraki giiniin
egzersizi iistiinde etkili oluyordu). Bir 6nceki gece yeterince uyun-
madiginda ertesi giiniin egzersizinin yogunlugu ve siiresi gok daha
kotii oluyordu. Uyku deliksiz oldugunda ertesi giin fiziksel efor
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seviyeleri de azami seviyeye ¢ikiyordu. Bagka bir deyisle, uykunun
egzersiz iistiindeki etkisi, egzersizin uyku iistiindeki etkisinden
daha biiyiik olabilirdi.

Yine de bu agikga, fiziksel aktivite arttik¢a uyku kalitesinin
de 6nemli 6l¢iide artmaya meyilli oldugu ve uykunun giin i¢indeki
fiziksel aktivite iistiinde giiglii bir etkisinin oldugu, iki yo6nlii bir
iligkidir. Ayrica katihmcilar uykudaki iyilesmenin bir sonucu ola-
rak kendilerini daha uyanik ve enerjik hissetmekte ve depresyon
belirtileri nispeten azalmaktadir. Hareketsiz bir hayatin kesintisiz
uykuya iyi gelmedigi ve hepimizin sadece bedenlerimizin formunu
degil, uykumuzun nicelik ve niteligini de korumak i¢in belli bir
dereceye kadar egzersiz yapmaya ¢abalamasi gerektigi ¢ok nettir.
Karsiliginda uyku da zindeliginizi ve enerjinizi artiracak, pozitif
vekendi kendini siirdiiren daha iyi fiziksel aktivite (ve akil saghi1)
dongiisiinii baglatacaktir.

Fiziksel aktivite konusunda kisa bir uyar1 notu diigmek isterim:
Yatmadan hemen 6nce egzersiz yapmamaya ¢aligin. Fiziksel akti-
viteyi takiben viicut 1s1s1 bir ya da iki saat daha yiiksek kalabilir.
Egzersizi yatma saatinize ¢ok yakin bir saatte yaparsamz meta-
bolizma hizinizdaki egzersiz kaynakh artig sebebiyle, viicut 1s1mz1
uykuyu baglatacak kadar diisiirmekte zorlanabilirsiniz. En iyisi
egzersizinizi bag ucu lambamzi (LED enerjili olmadigim1 umdugum
lambaniz1) s6ndiirmeden en az iki ya da ii¢ saat 6nce yapmanizdir.

Beslenmeye gelince, yediklerinizin ve beslenme aligkanlikla-
rinizin gece uykunuzu nasil etkilediginin sorgulandig: ¢ok fazla
arastirma yok. Gida tiiketiminizi bir ay boyunca giinde 800 kalo-
riye indirmek gibi ciddi kalori kisitlamalar1 normal gekilde uykuya
dalmamz giiglestirir ve geceleri derin NREM uykusu miktarinin
diismesine neden olur.

Ayrica ne yediginizin de uykunuz iistiinde bazi etkileri oldugu
diigiiniilmektedir. iki giin siiren yiiksek karbonhidrath, diigiik yagh
bir diyet, karbonhidratin diisiik, yagin yiiksek oldugu bir diyete gore
derin NREM uykusunun siiresini azaltir ve REM uykusu riiyasinin
miktarini artirir. Saghikh yetigkinler iistiinde gergeklestirilen siki
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kontrollii bir aragtirmada, seker ve diger karbonhidratlar agisindan
yiiksek ama lif agisindan fakir dort giinliik bir diyet daha az derin
NREM uykusuna ve gece boyunca daha sik uyanmaya neden oldu.’

Ozellikle daha biiyiik 6lcekli epidemiyolojik caligmalar belli
yiyecek gruplarini tercih etmek ile uyku niceligi ve niteligi arasinda
tutarh baglantilar sergilemediginden ortalama yetigkinler igin kesin
tavsiyelerde bulunmak giigtiir. Yine de bilimsel kanitlar saghkh
uyku i¢in yataga fazla tok ya da ¢ok a¢ girmekten kaginmaniz ve
karbonhidrat, 6zellikle de seker agirhkh (biitiin enerji aliminin
yiizde 70’inden fazlasi olacak gekilde) diyetlerden uzak durmaniz
gerektigine isaret ediyor.

* M. P. St-Onge, A. Roberts, A. Shechter ve A. R. Choudhury, “Fiber and saturated
fat are associated with sleep arousals and slow wave sleep,” Journal of Clinical
Sleep Medicine 12 (2016): 19-24.
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15. BOLUM

Uyku ve Toplum:

Tip ve Egitim Neyi Yanlig Yapuyor,
Google ve NASA Neyi Dogru Yapiyor?

Yiiz y1l 6nce Amerika Birlegik Devletleri'nde niifusun yiizde 2’sin-
den daha az1 gecede alt1 saat ya da daha az uyurdu. Bugiin ise
Amerikal1 yetigkinlerin neredeyse yiizde 30’u 6yle yapiyor.

Ulusal Uyku Derneginin (National Sleep Foundation) 2013
yilinda yaptig bir anket bu uyku eksikligine dikkat gekti.’ Ame-
rikali yetigkin niifusun yiizde 65'ten fazlasi hafta boyunca tavsiye
edilen yedi ila dokuz saatlik uykuyu uyuyamiyor. Diinyanin diger
yerlerinde de durum daha iyi gériinmiiyor. Ornegin ingiltere'de ve
Japonya’da yetigkinlerin sirasiyla yiizde 39'u ve 66’s1 yedi saatten
daha az uyuduklarim ifade ediyor. Uyku ihmalinin dip akintis
biitiin geligmis iilkelere yayilirken Diinya Saglik Orgiitii toplumsal
uyku eksikligini kiiresel bir salgin olarak tanimliyor. Bir biitiin
olarak ele alindiginda geligmis iilkelerdeki her iki yetiskinden biri
(yaklagik 800 milyon insan) 6niimiizdeki hafta ihtiyag duydugu
uykuyu alamayacak.

Daha da 6nemlisi bu bireylerin pek ¢ogu daha fazla uyumak
istedigini ya da daha fazla uykuya ihtiyag duydugunu belirtmiyor.
Birinci diinya uluslarinda hafta sonlar1uyku siirelerine baktigimzda

»

Ulusal Uyku Dernegi, 2013 Uluslararas: Yatak Odasi Anketi, https://sleepfoun-
dation.org/sleep-polls-data/other-polls/2013-international-bedroom-poll.
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cok farkh sayilarla kargilagiyorsunuz. Yetiskinlerin yiizde 30 gibi az
bir kismi ortalama sekiz saat veya daha fazla uyurken, neredeyse
yiizde 601 sekiz saat ya da daha fazla siireyi uykuya ayirmak igin
cilginca ¢abaliyor. Her hafta sonu gok sayida insan hafta i¢inde
biriken uyku borg¢larini 6demek i¢in umutsuzca ¢aba sarf ediyor.
Bu kitapta ilerledik¢e defalarca gordiigiimiiz gibi uyku bir kredi
sistemine ya da bankaya benzemez. Beyin mahrum kaldigiuykuyu
asla telafi edemez. Bir borcu ceza iglemeden biriktiremedigimiz
gibi uyku borcunu da daha ileri bir zamanda 6deyemeyiz.

Bireylerin de 6tesinde toplum bu durumu neden 6nemsemeli?
Uyku tutumlarini degistirmek ve uyku miktarlarim artirmak insan
irki olarak kolektif hayatlarimizda, mesleklerimizde ve sirketle-
rimizde, ticari verimliligimizde, maaglarimizda, ¢ocuklarimizin
egitiminde, hatta ahlaki yapimizda bir fark yaratir mi? ister is
diinyasinda lider ya da ¢alisan olun, ister bir hastanede yonetici,
doktor veya hemygire, ister hiikiimet yetkilisi veya asker, kamu po-
litikacis1 ya da toplum saghk gorevlisi, ister hayatinin herhangi
bir doneminde herhangi bir tibbi bakim almay1 bekleyen herhangi
biri veya bir ebeveyn olun, bu sorunun cevabi akliniza gelenden
¢ok daha fazla nedenden 6tiirii kesin bir “evet’tir.

Asagida size yetersiz uykunun toplumun kumagini nasil et-
kiledigini anlatan dort farkli ama gok agik drnek sunacagim. Bu
ornekler su baghklan igeriyor: igyerinde uyku, iskence (evet, ig-
kence), egitim sisteminde uyku, tipta ve saghk hizmetlerinde uyku.

ISYERINDE UYKU

Uykusuzluk pek ¢ok ¢aligma sekli igin gereken kilit becerileri olumsuz
etkiler. Oyleyse uykuya gereken degeri vermeyen ¢aliganlara neden
gereginden fazla deger veriyoruz? Gece saat 01.00’e kadar e-pos-
talarina bakan vesaat 05.45'te igyerinde olan iist diizey yoneticiyi
goklere gikariyor, son sekiz giin iginde yedi ugugla beg farkh zaman
diliminden gegen havaalani “savag¢i”sin1 Gve 6ve bitiremiyoruz.
Pek ¢ok ig kiiltiiriinde uykunun ise yaramazhgina odaklanan
akil dig1 ama destek goren kibir varligini koruyor. is diinyasinin ga-
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hisan saglig), giivenligi ve davranislaryla ilgili diger biitiin alanlarda
ne kadar duyarh davrandig) géz oniine alindiginda bu gok tuhaf
bir durum. Harvard'dan meslektagim Doktor Czeisler'in da ifade
ettigi gibi, isyerlerinde sigara, madde kullanim, etik davranislar,
yaralanma ve hastalik 6nleme gibi konularda sayisiz politika var.
Ancak yetersiz uykuya -bu da zararh ve potansiyel agidan 6ldii-
riicii faktorlerden biridir- yaygin olarak géz yumulur, hatta iiziicii
bir sekilde bu durum tesvik edilir. Bu zihniyetin terk edilmemesi
kismen, belli bagh is diinyas liderlerinin yanilgiya kapilarak, bir
gorev icin harcanan zamaninin gérevin tamamlanmasina ve ve-
rimli galigilmasina denk olduguna inanmasindan kaynaklaniyor.
Bu goriig, ezbere yapilan fabrika islerinin agirlikl oldugu sanayi
caginda bile dogru degildi. Bu, yanhs, iistelik pahaliya patlayan
bir kamdr.

Dort biiyiik ABD sirketinde yapilan bir galigma, yetersiz uy-
kunun yilda ¢aligan bagina 2000 dolarlik verimlilik kaybina neden
oldugunu ortaya koydu. Bu miktar, uykusuzluk sorununun ciddi
boyutlara ulagtig1 calisanlarda 3500 dolarin iistiine ¢ikiyordu. Bu
size 6nemsiz gibi gelebilir ama bu tiir geyleri izleyen muhasebe-
cilerle konustugunuzda s6z konusu sirketlerin yillik net sermaye
kaybinin 54 milyon dolar oldugunu géreceksiniz. Herhangi bir yo-
netim kuruluna sirketlerini yillik 50 milyon dolarlik bir gelirden
eden tek bir sorunun diizeltilmesini isteyip istemediklerini sorun,
sonug ivedilikle ve oy birligiyle evet ¢ikacaktur.

RAND Corporation’in yetersiz uykunun ekonomik maliyeti
iistiine yaptig1 bir aragtirma, CFO’lar ve CEO’lar igin ayiltici bir
uyar1 oldu.’ Geceleri ortalama yedi saatten az uyuyan bireyler,
geceleri sekiz saat uyuyan galisanlara kiyasla afallatici bir vergi
maliyeti getiriyorlar. Sekil 16A’da goriilecegi gibi yetersiz uykunun
Amerika ve Japonya'ya yilhik maliyeti sirasiyla 411 milyar dolar
ve 138 milyar dolar1 buluyor. Bu iilkeleri ingiltere, Kanada ve Al-
manya izliyor.

* “RAND Corporation, Lack of Sleep Costing UK Economy Up to £40 Billion a
Year,” http://www.rand.org/news/press/2016/11/30/index1.html.
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Elbette bu sayilar iilkenin biiyiikliigiine gore degisiklik gosteri-
yor. Etkinin boyutunu anlayabilmek i¢in standart bir yontem, gayri
safi yurt ici hasilaya (GSYiH), yani iilkenin kirinin veya ekonomik
sagliginin genel durumuna bakmak olabilir. Bu sekilde bakilinca,
Sekil 16B’de goriildiigii gibi durum daha da tatsiz bir hal ahyor.
Yetersiz uyku g¢ogu iilkenin gayri safi yurt i¢i hasilasinin yiizde
2’'sinden fazlasina, yani iilkelerin askeri harcamalarina denk bir
tutara mal oluyor. Ayrica iilkelerin egitime ayirdiklar paya da
yakin. Bir diigiiniin, milli uyku borcunu ortadan kaldirabilseydik
cocuklarimizin egitimine ayrilan payi ikiye katlayabilirdik. iste
bolca uykunun finansal agindan anlam ifade etmesi ve ulusal dii-
zeyde tegvik edilmesi i¢in bir neden daha.

Bireyleryeterince uyumadiklarinda sirketlerine ve ulusal eko-
nomiye finansal olarak neden bu kadar zarar veriyorlar? Sunum
yaptigim Fortune 500 sirketlerinin ¢ogu, temel performans gos-
tergeleri veya net gelir, hedefe ulagma hizi ya da ticari bagar gibi
olgiilebilir verilerle ilgileniyor. Bu verileri sayisiz ¢gahisan 6zelligi
belirliyor ama bu 6zellikler yaygin olarak yaraticilik, zek4, moti-
vasyon, ¢aba, etkinlik, grup halinde ¢aliyma verimliligi, duygusal
istikrar, sosyallesme becerisi ve diiriistliik gibi kavramlari igeriyor.
Bunlarin her biri yetersiz uykunun baltaladig 6zelliklerdir.
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Daha 6nceki galigmalar daha az uykunun daha diigiik galigma
hizina ve temel gorevlerin tamamlanma siiresinin uzamasina neden
oldugunu gostermisti. Yani uykusuz ¢aliganlar verimsiz ¢aligan-
lardi. Uykudan mahrum kalan bireyler ayrica kargilarina ¢ikan
igle ilgili sorunlara hem daha az hem de daha isabetsiz ¢6ziimler
iiretiyordu.’

0 zamandan bugiine yetersiz uykunun ¢aliganin gayreti, iiret-
kenlik ve yaraticilik iistiindeki etkilerini kesfetmek igin igle daha
alakah gorevler tasarladik. Ne de olsa yaraticilik i§ diinyasinda
yeniligin motoru olarak yere gége sigdirilamiyor. Katilimcilara
kolaydan (or. sesli mesajlar1 dinlemek) zora (6r. kafa yorarak sorun
¢Ozmeyi ve yaratici planlamay gerektiren karmagik bir projenin
tasarlanmasina yardim etmek) dogru cesitli diizeylerde gorevler
arasindan segim yapma gansi verdiginizde onceki giinlerde daha
az uyuyan bireylerin siirekli onlar1 daha az zorlayan sorunlari
sectigini goriirsiiniiz. isin kolayina kagmaya ¢aligir, bu siirecte
daha az yaratici ¢6ziim iiretirler.

Elbette daha az uyumaya karar veren insanlarin zorlanmak
istemeyen bireyler olmasi ve ikisinin birbiriyle dogrudan baglan-
tisinin olmamasi da miimkiin. Baglanti, nedenselligi ispatlamaz.
Ancak aym bireyleri alip bu tiir bir deneyi bir kez tam uyku, bir
kez de yetersiz uykudan sonra tekrarlarsamz her bireyin kendi
temel ¢izgisini kontrol verisi olarak aldiginizda yetersiz uykunun
neden oldugu aym tembellik etkilerini yine gozlemlersiniz.! Yani
uyku eksikligi gercekten nedensel bir faktordiir.

Yeterince uyumayan ¢alisanlar iginizi iiretken bir inovasyonla
ileri tagimazlar. Kondisyon bisikletine binen bir grup gibi herkes
pedal cevirmektedir ama manzara hi¢ degismemektedir. Caligan-

W.B. Webb ve C. M. Levy, “Effects of spaced and repeated total sleep depriva-
tion,” Ergonomics 27, no. 1 (1984): 45-58.

it M. Engle-Friedman ve S. Riela, “Self-imposed sleep loss, sleepiness, effort and
performance,” Sleep and Hypnosis 6, no. 4 (2004): 155-62; ve M. Engle-Friedman,
S.Riela, R. Golan vd. “The effect of sleep loss on next day effort,” Journal of Sleep
Research 12, no. 2 (2003): 113-24.
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larin gozden kagirdig ironi, yeterince uyunmadiginda daha az
verimli olundugu ve bir amaca ulagmak igin daha fazla ¢gahgmak
gerektigidir. Yani daha uzun siire ve daha gec saatlere kadar ¢ahg-
maniz, eve geg gitmeniz, daha ge¢ yatmaniz, daha erken kalkmamz
gerekir ve bunlan yaparken olumsuz bir geri bildirim doéngiisii
yaratirsimz. Bir kap suyu yiiksek ategte yar siirede kaynatmak
varken orta ateste kaynatmaya galismaya ne gerek var? insanlar
bana sik sik yapacak ¢ok isleri oldugu i¢in uykuya yeterince zaman
ayiramadiklarim sdylerler. Higbir gekilde tartiyma merakhs: gibi
goriinmek istemesem de onlara giiniin sonunda héla yapacak gok
seylerinin olmasinin muhtemelen gece yeterince uyumamalarindan
kaynaklamyor olabilecegini sdyleyerek kargilik veririm.

Isin ilging yani, yukaridaki galigmalara katilanlar, dyle olduk-
lar1 halde kendilerini uykusuz olduklarinda isin zorlu yanlarina
daha az ¢aba harcayan ya da daha verimsiz kigiler olarak gérmii-
yorlardi. Bu kitabin daha 6nceki sayfalarinda ele aldigimiz bireyin
uykusuzken kendi becerilerini dogru algilayamamasi temasinda
oldugu gibi, sanki yetersiz ¢abalarindan ve diigiik performansla-
rindan habersizdiler. Bir gecelik uyku kaybinin ardindan ise gi-
derken derli toplu ya da modaya uygun giyinmek gibi ¢cok az ¢aba
gerektiren en basit giinliik rutinlerde bile diisiis kaydediliyordu.’
Ayrica bireyler uykusuz kaldiklarinda islerini daha az seviyorlard
- uykusuzlugun moral bozucu etkisi géz 6niine alindiginda bu
sasirticl olmasa gerek.

Yeterince uyumayan ¢aliganlar sadece daha az iiretken, daha
az motive olmus, daha az yaratici, daha az mutlu ve daha tembel
degildiler,aynizamanda daha fazla etik dis1 davramg sergiliyorlard.
is hayatinda itibar, insan1 yerin dibine batiran faktér de olabilir,
goklere cikaran faktor de. Sirketinizde yetersiz uyuyan ¢aliganlarin
olmasi sizi bu itibarsizlik riskine karg1 daha savunmasiz kiliyor.
Daha 6nce 6z kontrolde ve duygusal diirtiileri dizginlemede kritik
rol oynayan frontal lobun uyku eksikliginden olumsuz etkilendigini

-

age.
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gosteren, beyin tarama deneylerinden elde edilmis kanitlardan
bahsetmistim. Sonug olarak katilimcilar duygusal agidan daha
dengesiz ve segimlerinde ve kararlarinda daha ihtiyatsiz davrani-
yorlardi. Ayni sonucun riskin daha biiyiik oldugu igyeri ortaminda
da dogrulandigim1 tahmin etmek zor degil.

Isyerlerinde yapilan ¢aligmalar alti saat ve daha az uyuyan
caliganlarin ertesi giin alt1 saat ve daha fazla uyuyanlara gore
daha aykir ve yalan sdylemeye daha meyilli olduklarim gosterdi.
Washington Universitesi Foster Ig idaresi Okulu'ndan Doktor Ch-
ristopher Barns'in ¢1g1ragan ¢aligmasi, kiginin ne kadar az uyursa
sahte masraf belgesi veya iicret iadesi talebi olusturma ihtimalinin
ve bedava iiriin kuponu alabilmek i¢in yalan séyleme egiliminin
daha yiiksek oldugunu gosterdi. Barns ayrica yeterince uyumayan
elemanlarin kendi hatalar i¢in igyerlerindeki diger insanlar1 suglama
ve bir bagkasinin basarisindan kendine pay ¢ikarma ihtimalinin
daha yiiksek oldugunu da kesfetti; bu, ekip kurmak ve uyumlu bir
ig ortam1 yaratmak igin iyi bir regete sayllmaz.

Uykusuzluga baglanan ahlaki sapma, is sahnesinde sosyal
kaytarma olarak bilinen bagka bir kilikta da boy gosterir. Bu te-
rim, grup performansi degerlendirilirken grupta, tek bagina ol-
dugu zamankinden daha az gaba sarf etmeye karar veren kigiler
igin kullanilir. Bireyler bunu kaytarma ve bagkalarinin kolektif
caliskanhginin arkasina saklanma firsati olarak goriirler. Gérevin
daha kiigiik bir kismini hallederler ve iistlendikleri kisim genellikle
ya yanlis ya da tek baslarina degerlendirildikleri zamanlara gore
daha diigiik kalitededir. Uykulu ¢alisanlar ekip halinde ¢aligirken
en kolay ve en bencilce yolu segerler ve o yolu sosyal kaytarmanin
kurnazlik biletiyle bedavaya katederler." Bu sadece grup iiretkenli-
ginde diigiise neden olmakla kalmaz, anlagilir sekilde ekip iiyeleri
arasinda siklikla nahos duygular ve kisiler arasi gerilim yaratir.

I diinyasindakilere bir not olarak belirtmek isterim ki bu
caligmalarin ¢ogunda, yapilan isle ilgili sonuglar iizerindeki olum-

* C.Y. Hoeksema-van Orden, A. W. Gaillard ve B. P. Buunk, “Social loafing under
fatigue,” Journal of Personality and Social Psychology 75, no. 5 (1998): 1179-90.
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suz etkiler, bireyde ¢ok kiigiik miktarda uyku eksikliklerinden,
diiriist, yaraticy, yenilikgi, is birlikgi ve iiretken olan ile olmayan
arasindaki belki de sadece yirmi ila altmi§ dakikalik bir farktan
yola gikilarak ortaya konmaktadir.

CEO’lar ve miidiirlerde uyku eksikliginin etkilerini g6zlemledi-
ginizde de bir o kadar etkileyici bir hikayeyle karsilagiriz. Herhangi
bir kurum iginde etkisiz bir lider, etkisi altindaki ¢aliganlar iize-
rinde ¢ok katmanl bir agagiya sizma etkisi yaratabilir. Genellikle
iyi veya kotii bir liderin her giin iyi ya da kotii oldugunu, bunun
sabit bir 6zellik oldugunu diisiiniiriiz. Bu dogru degildir. Bireysel
liderlik performansindaki farklar bir giinden digerine ¢arpici bir
dalgalanma ggsterebilir ve bu farkin biiyiikliigii bir lider ile digeri
arasindaki ortalama farki fazlasiyla agar. Oyleyse bir liderin etkin
liderlik becerisindeki inis gikiglar: giinden giine etkileyen nedir?
Bariz faktorlerden biri ne kadar uyudugudur.

Cok basit goriinen ancak bir o kadar akillica bir ¢aliymada
birkaghafta boyunca yoneticilerin uykular izlendi ve onlarabagh
calisan personel tarafindan bildirilen performans degerlendirme
sonuglariyla kargilagtirild1 (bilgiye dayah yanhhik ihtimalini or-
tadan kaldirmak igin, galiganlarin, patronlarinin her gece ne ka-
dar iyi uyudugu konusunda bilgi sahibi olmadiklarin belirtelim).
Yoneticinin geceden geceye uykusunun kalitesini diigiik olarak
raporlamasi, ¢aliganlarin raporlariyla dogrulandig iizere ertesi
giin yetersiz 6z kontrol ve ¢aliganlarina karsi daha tacizci bir tavir
sergileyeceginin habercisi oluyordu.

Bir o kadar ilgi uyandiran bir bagka sonuca gore bir miidiiriin
kotii uyumasini izleyen giinlerde, ¢alisanlar iyi dinlenmis olsalar
bile giin iginde kendilerini iglerine daha az veriyorlardu. is yapi-
sinda list kademede yer alan bir kisinin uyku eksikliginin tipki
bir viriis gibi yayilarak iyi dinlenmis ¢aliganlara bile isten kopma
ve verimliligin diigmesi etkilerini bulagtirdig: bir zincirleme re-
aksiyon doguyordu.

Bu kargiig1 destekleyecek gekilde, az uyuyan miidiir ve CEO’la-
rin daha az karizmatik olduklarini ve onlara bagh ¢alisan ekiplere
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ilham vermekte ve motivasyon saglamakta zorlandiklarini ortaya
¢ikardik. Patronlar agisindan ne yazik ki uykusuz bir ¢galigan ya-
nilgiya diiserek, iyi dinlenmis liderini oldugundan hatir1 sayilir
olgiide daha az ilham verici ve karizmatik olarak algilamaktadur.
Hem liderin hem ¢aliganin agir1 galismasinin ve yetersiz uyumasi-
nin girketin bagaris iistiitndeki katlanan etkisini siz tahmin edin.

Calisanlarin, yoneticilerin ve iist diizey yoneticilerin ise iyi
dinlenmis olarak gelmesine izin vermek ve onlari buna tegvik et-
mek, bu insanlar1 aslinda verimsizken meggul goriinmeye ¢aliymak
yerine birbirini destekleyen, birbirine ilham veren ve yardim eden,
iiretken, diiriist ve faydal bireyler olmaya sevk eder. Birkag gram
uyku, kilolarca isle kargilik verir.

Uyku zamani artinca ¢alisanlar finansal agidan da kazanirlar.
Her ikisi de ekonomist olan Matthew Gibson ve Jeffrey Shrader'in
ABD’deki iggileri ve aldiklar ticretleri analiz ederken kesfettikleri
gibi, daha fazla uyuyanlar ortalama olarak daha fazla para kaza-
myorlar. Gibson ve Shrader sosyoegitimsel ve profesyonel agidan
birbirine gok benzeyen, ayn1 zaman diliminde ama aym zaman
diliminin iki ucunda bulunan ve bu yiizden farkl miktarda giin
15181 alan kasabalari incelediler. Bat1 ucundaki isgiler aksamiistii
daha ge¢ saate kadar giin 15131na maruz kahyor, dolayisiyla yataga
en dogudakilere gore ortalama bir saat daha geg giriyorlardi. Ancak
aym zaman diliminde olduklan ve aym zaman ¢izelgesine gore
cahstiklar igin her iki bolgedeki iggilerin de her sabah ayni saatte
uyanmasl gerekiyordu. Béylece daha batida yasayan ig¢iler uykuya
dogudakilerden daha az zaman bulabiliyorlard.

Diger pek ¢ok potansiyel faktorii ve etkileri (bolgesel zenginlik,
ev fiyatlari ve yagama maliyetleri gibi) hesap dis1 birakan Gibson
ve Shrader, bir saatlik fazladan uykunun dogudaki kasabalarda
onemli 6l¢iide, yiizde 4-5 gibi daha yiiksek iicretlere doniistiigiinii
gordiiler. 60 dakikalik bir uykuya yatirim yapmaya burun kivira-
bilirsiniz ama bu hi¢ de az degil. ABD’de ortalama maag artigi
yiizde 2,6’dir. Pek ¢ok insan o zamm almak igin canim digine
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takip ¢aligir ve almayinca ¢ok bozulur. Bir de 0 zammi daha fazla
calisarak degil, daha fazla uyuyarak ikiye katladigimzi hayal edin.

Isin ashi su ki pek ¢ok insan uykuyu dahayiiksek maagla takas
edebilir. Cornell Universitesi yakin zamanda yiizlerce Amerikah
igciyle yaptig1 bir anket galigmasinda ig¢ilerden (1) normal siire
calisarak yaklagik sekiz saat uyuma sansina sahip olmaya karsilik
senede 80 bin dolar kazanmak ile (2) siirekli fazla mesai yapmaya
ve her gece sadece alt1 saat uyumaya kargilik senede 140 bin dolar
kazanmak arasinda tercih yapmalarini istedi. Ne yazik ki kati-
Iimcilarin gogu, tercihini daha yiiksek maag ve daha az uykudan
yana kullandi. Yukarida ortaya koydugumuz gibi, insanin aslinda
bunlarin ikisine birdensahip olabilecegini diigiinmek ironik geliyor.

Uykusuzlugu bagar1 modeli olarak géren ve bunu yiiksek sesle
dile getirmekten gurur duyan kurumsal zihniyetin yanhishgs, yap-
tigimiz analizlerin her agamasinda kargimiza gikti. Deliksiz uyku
agikga isin de saglam ilerlemesi demektir. Bununla birlikte pek ¢ok
sirket yapilanmig uygulamalarinda uyku karsiti yaklasimlarini
korumaktadir. Gegmisten gelen kaliplagsmis bir inan¢ misali bu
tavir, iglerini yenilik ve iiretkenlikten mahrum etmekte ve gali-
sanlarin mutsuzlugunu, tatminsizligini ve saghksizhgini doguran
bir yerinde sayma halinde tutmaktadir.

Ote yandan bu aragtirma bulgularina tepki olarak ¢aliyma
uygulamalarim degistiren, hatta iist diizey liderlere ve yénetim
kademesine daha fazla uyumanin faydalarim1 63retmesi ve ov-
mesi i¢in benim gibi bilim insanlarini girketlerine davet eden ileri
goriiglii firmalar da yok degil. Ornegin Procter & Gamble Co. ve
Goldman Sachs Group Inc., galiganlarina iicretsiz “uyku hijyeni”
egitimi veriyor. Calisanlarin sirkadiyen ritmini diizenlemeye ve
melatoninin uygun zamanda salgilanmasim saglamaya yardimci
olmak igin binalarinin bir kismina pahaly, iist kalite 1s1klandirma
sistemleri dogenmigtir.

Nike ve Google ise ¢aligma saatlerine daha esnek bir yaklagim
getirerek calisanlarinin giinlitk aligma saatlerini bireysel sirkadiyen
ritimlerine ve kendi baykus ya da erkenci kus dogalarina uyacak
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sekilde ayarlamalarina izin veriyor. Zihniyetteki degisim o kadar
radikal ki bu diinya lideri sirketler ¢caliganlarinin mesai saatleri
icinde uyumalarina bile izin veriyor. $irket genel merkezlerinde
“uyku kozalar1’nin yer aldig1 gevgeme odalar var. Giin iginde bu
“sessiz” alanlarda uyuma firsati1 bulan ¢alisanlar iiretkenlik ve
yaraticihiklarini desteklerken daha saghkl olma firsati buluyorlar
ve ige devamsizlik oranlari da diigiiyor.

Bu tiir degisimler i sirasinda tavsan uykusunda yakalanan
cahsanlarin kinandig), ceza aldig) veya diipediiz kovuldugu gad-
darlik déonemlerinden uzaklasilmaya baslandigina igaret ediyor.
Ancak ne yazik ki gogu CEO ve miidiir, uykusunu iyi alan ¢galiganin
o6nemini reddetmekte 1srar ediyor. Caliganlara bu tiir bir imkan
vermenin “yumusak bir yaklagim” olacagina inaniyorlar. Ama yanhs
anlagilmasin, Nike ve Google gibi sirketler karh olduklar: kadar
kurnazlar da. Uykuyu kar getirdigiispatlandig i¢in sahipleniyorlar.

Ancak bir organizasyon var ki uykunun ise faydalarini diger
herkesten daha uzun siiredir biliyor. 1990’larin ortasinda NASA,
igyerinde uyuma biliminin astronotlar agisindan yararini incele-
meye ald1. 26 dakika gibi kisa siireli gekerlemelerin, gérev perfor-
mansinda yiizde 34'liik ve toplam uyanikhk halinde yiizde 50’lik
bir iyilesme sagladigim kegfettiler. Bu sonuglar organizasyonda
yeryiiziinde gorevli biitiin ¢aligsanlar arasinda gegerli olan NASA
sekerleme kiiltiiriinii dogurdu.

is bagarisini belirlemede kullandigimiz biitiin 6lgiitlere —kar
paylari, piyasaya hakimiyet/6ne ¢ikma, etkinlik, cahgan yaraticilig
veya galigan tatmini ve saghg gibi- gore caliganlarin geceleri veya
giin i¢inde igyerinde yeterince uyumas igin gerekli sartlar sag-
lamak yeni bir fizyolojik olarak enjekte edilmis girigim sermayesi
bi¢imi olarak diigiiniilmelidir.

TOPLUMDA UYKU KAYBININ INSANLIK DISI
KULLANIMI
I diinyasi uykusuzluk ile etigin carpigtig1 tek alan degil. Hiikii-

metler ve askeri kurumlar daha utang verici bir kara leke tagiyor.
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Uzun siireli uykusuzlugun zihinsel ve fiziksel zararlari karg:-
sinda dehgete diigen Guinness, 1980’lerde diinya uykusuz kalma
rekorunu kirma girisimlerini tanimaya son verdi. Hatta gelecekteki
kasti uykusuz kalma eylemlerini tegvik edecegi korkusuyla gegcmis
yilliklarindan uykusuz kalma rekoru kayitlarini da silmeye basla-
dilar. Bilim insanlarinin mutlak uykusuzlugun uzun vadedeki (bir
veya iki gecenin 6tesinde) etkilerine dair sinirli sayida kanita sahip
olmasi da benzer nedenlerden kaynaklanir. Bu durumun insanlara
ve gittikge artmak iizere diger tiirlere dayatilmasim ahlaki agidan
kabul edilemez buluyoruz.

Ancak bazi hiikiimetler benzer ahlaki degerlere sahip degil.
Bireyleri iskence amagh olarak iradeleri diginda uykusuz biraki-
yorlar. Bu etik ve politik agidan tehlikeli manzaranin bu kitaba
dahil edilmesi tuhaf goriilebilir. Fakat insanligin uykuya bakig
agisini en yiiksek toplumsal yapi, yani hiikiimet diizeyinde yeni-
den degerlendirilmesi zorunluluguna 11k tuttugu ve uykuyu taciz
etmek yerine ona sayg) gostererek hayranlik uyandiracak bir me-
deniyet kurabilecegimizin ¢ok agik bir 6rnegini teskil ettigi igin
bu konudan 6zellikle bahsedecegim.

2007 tarihli “iz Birakmayn: ileri Sorgulama Teknikleri ve
Sugluluk Riski™ adh rapor giiniimiizde devam eden bu tiir uy-
gulamalarin huzursuz edici hikayesini aktarmaktadir. Bu belge,
insanlara yonelik iskenceye son vermeyi amaglayan insan Haklari
i¢in Hekimler Orgiitii (Physicians for Human Rights) tarafindan
derlendi. Raporun baghgindan da anlagilacag iizere pek gok mo-
dern iskence yontemi geride fiziksel saldir1 izi birakmamak iizere
tasarlaniyor. Uykusuz birakma bu amacin somut érneklerinden
birini tegkil ediyor ve bu kitabin yazildigi donemde Myanmar, iran,
Irak, ABD, israil, Misir, Libya, Pakistan, Suudi Arabistan, Tunus ve
Tiirkiye'nin de aralarinda oldugu iilkelerde uygulanmaya devam
etmekteydi.

Raporun orijinal ismi: “Leave No Marks: Enhanced Interrogation Techniques
and the Risk of Criminality.” (¢. n.)
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Uykunun isleyisine agina olan bir bilim insam olarak iki net
olgu gergevesinde bu uygulamanin yiiriirliikten kaldirilmasini gid-
detle savunuyorum. Birinci ve daha az 6nemli olan sebep, pragma-
tizme dayamyor. Sorgulama baglaminda uykusuz birakma dogru,
dolayisiyla kullanilabilir istihbarat edinmeye uygun bir yontem
degil. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi fazla miktarda olmasa bile
uykusuzluk gegerli bilgi edinmek igin gerekli olan biitiin zihinsel
becerileri bozmaktadir. Dogru hatirlama ve mantikl diigiinmeyi
ve hatta s6zel kavramayi 6nleyen duygusal istikrar da bu beceriler
arasindadir. Daha da kétiisii, uykusuzluk sapkinca davranigi ar-
tirir ve daha fazla yalan séyleme ve sahtekarhk oranlarina neden
olur.” Uykusuzluk, giivenilir istihbarat toplama amaci agisindan
komadan sonra beynin en az ige yarar oldugu ikinci durumdur.
Bozulmus bir zihinden yanhs itiraflar dogacaktir ve elbette bazi
durumlarda kisiyi tutsak alanlarin niyeti bu da olabilir. Yakin za-
manda yapilan bir galigmada bir gecelik uykusuzlugun diiriist ve
dogru bir bireyin yapmadig bir geyi itiraf etme olasihigini ikiye,
hatta dorde katlayabildigi ispatlanmigtir. Yani uykuyu ellerinden
alarak kisilerin tavirlarini, davraniglarini ve hatta siki sikiya bagh
olduklar: inanglarini degistirebilirsiniz.

Bu olgunun g1k bir sekilde ifade edilmis ancak can sikici bir
dogrulamas, israil'in eski bagbakan1 Menachem Begin'in White
Nights: The Story of A Prisoner in Russia adl otobiyografisinde de
yer aldi. Begin 1940’larda, yani 1977'de bagbakanhga gelmesinden
¢ok uzun yillar dnce Sovyetler tarafindan esir alinmigti. Hapis-
hanede KGB'nin uzun siireli uykusuzlugu da igeren igkencelerine
maruz kaldi. Begin bu tecriibesini (¢ogu hiikiimetin, yaptiklar
geyi iyi gostermek igin “mahkim uyku y6netimi” olarak tarif ettigi
uygulamayi) su sozlerle anlatir.

. C. M. Barnesa, J. Schaubroeckb, M. Huthc ve S. Ghummand, “Lack of sleep and
unethical conduct,” Organizational Behavior and Human Decision Processes 115,
no. 3 (2011): 169-80.
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Sorgulanan mahkiimun zihninde bir pus olusmaya baslar.
Ruhu 6liimiine bitap diigmiis, bacaklannin takati kesilmigtir
ve tek bir arzusu vardir: uyumak, azicik da olsa uyumak,
kalkmamak, yatmak, dinlenmek, unutmak... Bu arzuyu
duymus herkes a¢hgin ve susuzlugun bile bununla muka-
yese edilemeyecegini bilir... Sirf sorgucularinin vadettigi
seye kavugsabilmek igin imzalamalar1 emredilen geyleri
imzalayan mahkmlar goérdiim. Sorgucunun vaadi 6zgiir-
liik degildi. imzaya kargilik kesintisiz uyku vadediyordu.

Zorla uykusuz birakma uygulamasinin yiiriirliikten kaldinlmasi
i¢in ikinci ve daha giiglii argiiman, biraktig: fiziksel ve zihinsel
hasardir. Ne yazik ki bu durum sorgucularin isine gelse de verilen
hasar digaridan anlagilmaz. Giinlerce siiren uykusuzluk zihinsel
olarak intihar egilimini ve girigimlerini artirir ve s6z konusu iki
durum da genel niifusa kiyasla mahkiimlarda ¢ok daha yiiksek
oranlarda goriiliir. Yetersiz uyku insani elden ayaktan diigiiren ve
gegici olmayan depresyonu ve anksiyeteyi siddetlendirir. Fiziksel
agidan ise uzun siireli uykusuzluk kalp krizi veya inme gibi kar-
diyovaskiiler hastaliklara yakalanma olasiligini artirir, bagigiklik
sistemini kanseri ve enfeksiyonu davet edecek sekilde zayiflatir
ve kisirliga yol agar.

ABD'de pek ¢ok federal mahkeme bu uygulamalarin aleyhinde
bir yaklagim sergilemekte ve uykusuz birakmanin ABD anayasa-
sinin acimasiz ve insanlik dis1 cezalandirmadan korunmayi konu
alan sekizinci ve on dordiincii yasa degisikliklerine aykir1 oldu-
guna hiikmetmektedir. Bu mahkemelerin gerekgesi gok saglam
ve agilmazdir: “Uyku” “temel yagamsal gereklilik” olarak kabul
edilmelidir.

Ancak ABD Savunma Bakanlhigl bu hiikmii ¢igneyerek 2003
ve 2004 yillan arasinda Guantdnamo Koyu'ndaki mahkamlarin
yirmi dort saat boyunca sorgulanmalarina izin vermistir. Bu tiir
bir muamele, revize edilen US Army Field Manual''n (ABD Ordusu
Talimnamesi) g6zaltindaki tutuklularin dort haftaya kadar yirmi
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dort saat boyunca sadece dort saat uykuyla sinirlandirabilecegini
belirten M ekinden de anlagilacag gibi uygulanabilirligini bugiin
de koruyor. Bunun her zaman béyle olmadigini belirtmek isterim.
Ayni talimnamenin 1992 baskisinda uzun siireli uyku mahrumi-
yetinin agik¢a insanhk dig1 bir “zihinsel igkence” 6rnegi oldugu
belirtilmigti.

Birinsani kendi iradesi diginda ve dikkatli tibbi bakim olmadan
uykusuz birakmak hem psikolojik hem de biyolojik agidan barbarca
bir saldin1 aracidir. Uzun vadede 6liime yol agmas1 bakimindan
achgadenktir. Kabul edilemez ve insanlik dis1 bir uygulama olan
ve daha uzun yillar ¢ok derin bir utangla déniip bakacagimiza
inandigim igkence sayfasinin -uykudan mahrum birakma dahil-
tamamen kapatilmasinin zamam gelmistir.

UYKU VE EGITIiM

ABD’de devlet liselerinin yiizde 80’den fazlasi derse saat 08.15'ten
once baglar. Bu okullarin neredeyse yiizde 50’sinde de ilk ders zili
saat 07.20'den once ¢alar. Saat 07.20'de baglayan bir okul i¢in okul
servisleri 6grencileri toplamaya saat 05.45 civaribaglar. Sonug ola-
rak bazi ¢ocuk ve ergenler yillarca haftanin bes giinii 05.30'da,
05.15'te ve hatta daha erken bir saatte uyanmak zorundadirlar.
Bu gilginhktir.

Bu kadar erken uyandirildigimizda bir seye konsantre olabilir
ya da bir gey 6grenebilir misiniz? Sabah 05.15'in bir ergen i¢in
bir yetiskinin 05.15'ine denk olmadigim liitfen hatirlayin. Daha
once ergenlerin sirkadiyen ritminin ¢arpici bir gekilde bir ila iig
saat ileri kaydigindan bahsetmistik. Yani eger yetiskinseniz size
sormam gereken dogru soru sudur: Her giin saat 03.15'te uyandi-
rldigimzda bir seye konsantre olabilir ya da bir sey 6grenebilir
misiniz? Negeli bir ruh haliniz olur mu? Caligma arkadaglarimzla
kolayca iyi anlasabilir ve zarafet, hoggorii, saygi ve hog bir tutum
sergileyebilir misiniz?

Elbette hayir. O zaman sanayilesmis uluslarda milyonlarca
ergenden ve ¢ocuktan bunu nasil isteyebiliyoruz? Bunun optimal
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bir egitim tasarimi olmadig: ortadadir. Cocuklarimizin ve ergenle-
rimizin fiziksel ve zihinsel saghiginin gozetildigi bir modelle higbir
benzerlik tagimadigina da siiphe yoktur.

Erken okul saatlerinin dayattig1 bu kronik uyku mahrumi-
yeti ergenligin depresyon, anksiyete, sizofreni, intihara meyillilik
gibi kronik zihinsel hastaliklar gelistirmeye ¢ok agik bir donem
oldugu da goéz oniine alindiginda 6zellikle endise verici bir hal
ahiyor. Bir ergenin uykusunu gereksiz yere elinden almak, o erge-
nin saglikl1 psikoloji ve hayat boyu siirecek psikiyatrik hastalik
dengesi arasindaki hassas ¢izginin hangi tarafinda kalacaginda
belirleyici olabilir. Bu gii¢lii bir iddiadir ve 6ylesine ya da kanitsiz
yazdigim bir sey degildir. 1960’larda uykunun iglevleri heniiz bu
kadar bilinmezken aragtirmacilar bir grup geng yetigkini NREM
uykusuna izin vermekle birlikte bir hafta boyunca REM uykusun-
dan ve rityadan mahrum biraktilar.

Bu talihsiz aragtirmanin katiimcilar1 biitiin zamanlarini bag-
larinda elektrotlarla laboratuvarda gegirdiler. Geceleri ne zaman
REM uykusu evresine gegseler bir aragtirma asistani derhil odaya
girip onlar1 uyandiriyordu. Gozlerinden uyku akan katilimcilar
yeniden rityauykusuna dalmamak i¢in beg ila on dakika boyunca
matematik sorusu ¢ézmek zorunda kahyorlardi. Ancak katilhim-
cilar REM uykusuna déndiigii anda bu islem tekrarlamiyordu. Bu
durum bir hafta boyunca saatlerce, gecelerce siirdii. NREM uyku-
suna biiyiik 6l¢iide dokunulmamis ama REM uykusunun miktar:
normaldekinin ¢ok kiigiik bir par¢asina inmigti.

Zihinsel saglik etkilerinin kendini gostermeye basglamasi igin
riiya uykusuz yedi gecenin dolmasini beklemeye gerek yoktu. Ugiincii
giin katihmcilar psikoz sinyalleri vermeye baglamigti. Kaygili, ke-
yifsizdiler ve haliisinasyon gormeye baglamiglardi. Olmayan bir
seyleri duyuyor ya da goriiyorlardi. Ayrica paranoyaklagmiglardi.
Bazilari aragtirmacilarin i birligi yaparak onlara bir oyun oyna-
diklarina -mesela onlar zehirlemeye ¢aligtiklarina- inamyordu.
Digerleri bilim insanlarinin gizli ajan olduklarina ve deneyin iistii
ortiilii bir hiikiimet komplosu olduguna ikna olmuglard.

350



MATTHEW WALKER

Bilim insanlar1 deneyin hayli derin sonuglarin iste o zaman
fark ettiler. Saghkl zihin ve delilik arasinda duran sey REM uy-
kusuydu. Bu semptomlar1 REM uykusundan mahrum edilme
kismina deginmeden bir psikiyatra anlatirsaniz size agikga dep-
resyon, anksiyete bozuklugu ya da sizofreni tanisi1 koymasi ¢ok
siirmeyecektir. Ancak bu katilimcilar daha birkag giin 6ncesine
kadar saghkligengbireylerdi. Depresif degildiler, anksiyete bozuk-
lugu veya sizofreni belirtisi tagimadiklarn gibi kendilerinin veya
ailelerinin ge¢gmisinde bdyle bir bulgu da yoktu. Tarihin daha eski
doénemlerindeki uykusuz kalma diinya rekorunu kirma girigimle-
rinden hangisini okursaniz bir gesit duygusal istikrarsizligin ya
da psikozun evrensel imzasina mutlaka rastlarsimz. Dengeli ve
dengesiz zihinsel durum arasindaki farki yaratan, REM uykusu-
nun -uykunun son saatlerine denk gelen ve erken okula baglama
saatleriyle cocuklarimizin ve ergenlerimizin elinden zorla aldigimiz
kritik agamasinin- yoklugudur.

Cocuklarimiz okula her zaman bu biyolojik agidan mantiksiz
zamanda gitmediler. Bir asir 6nce ABD’deki okullar saat 09.00’da
baglardi. Bu sayede gocuklarin yiizde 95'i calar saatsiz kalkardu.
Simdi ise ¢ocuklarin evrimsel olarak 6nceden programlanmis o
kiymetli REM uykusu saatlerinde uykuda olma ihtiyaciyla dog-
rudan ¢elisen okul saatlerinin durmaksizin geri alinmasi sonucu
tam tersi gecerli.

IQ testinin yaratilmasina katkilariyla taninan Stanford psiko-
logu Doktor Lewis Terman, aragtirma kariyerini gocuk egitiminin
iyilestirilmesine adadi. 1920’lerden itibaren gocuklarin entelektiiel
bagarisimi destekleyen her tiirlii faktorii el iistiinde tuttu. Kegfettigi
faktorlerden biri de yeterli uykuydu. Biiyiik yanki uyandiran ma-
kalelerinde ve Genetic Studies of Genius (Dahilerin Genleri Uzerine
Aragtirmalar) kitabinda yazdig) gibi, yagi ne olursa olsun bir gocuk
ne kadar uyursa entelektiiel agidan o kadar yetenekli oluyordu.
Terman ayrica uyku zamaninin mantikh (6r. daha geg) ve bu geng
ve olgunlagsma yolundaki beyinlerin dogustan gelen biyolojik ri-
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timleriyle uyum iginde olacak bir okula baglama saatiyle giiclii
bir baglantisi oldugunu da ortaya koydu.

Terman'in ¢ahgmalarinda neden ve etki ayrigtirilamasa da
veriler onu ¢ocuklarin okul hayati ve saghkh geligsimi s6z konusu
oldugunda uykunun siddetle savunulmasi gerektigine ikna etmigti.
Amerikan Psikoloji Dernegi'nin bagkani olarak, Birlegik Devletler'in
baz1 Avrupa iilkelerinde yeni yeni ortaya ¢ikan bir trende, okul
saatlerinin 09.00 yerine 08.00’e ve hatta 07.00’ye ¢ekilmesine asla
uymamasi gerektigi konusunda uyarilarda bulundu.

Terman sabahin erken saatlerinde baglayan egitim modeli-
nin gengligimizin entelektiiel biiyiimesini derinden yaralayacagina
inaniyordu. Ancak uyarilarina ragmen yaklagik bir yiizy1l sonra
Amerikan egitim sistemleri, pek ¢ok Avrupa iilkesi tam aksini ya-
parken daha erken okul saatlerine yoneldi.

Artik elimizde Terman'in bu bilgeligini dogrulayan bilimsel
kamtlar var. Uzun vadeli bir galiymada 5000 Japon 6grenci takip
edildi ve daha uzun siire uyuyanlarin okulda daha iyi notlar al-
diklan kesfedildi. Daha kiigiik 6rneklerle yapilan kontrollii uyku
laboratuvari galigmalarinda da daha uzun toplam uyku siiresine
sahip olan ¢ocuklarin IQ’larinin daha yiiksek oldugu ve daha zeki
¢ocuklarin daha diigiik IQ’lu ¢ocuklardan diizenli olarak kirk ila
elli dakika daha fazla uyuduklar: saptandi.

Tek yumurta ikizleri iistiinde yapilan incelemeler uykunun
genetik belirleyiciligi degistirebilen gii¢lii bir faktér oldugunu
daha belirgin bir gekilde vurgulamaktadir. 1980’lerde Louisville
Tip Fakiiltesi'nde Doktor Ronald Wilson tarafindan baglatilan bir
caligmada yiizlerce ikiz, ¢ok kiigiik yasta degerlendirmeye alindi.
Aragtirmacilar birinin rutin olarak digerinden daha az uyudugu
ikizlere odaklandilar ve sonraki yillarda gelisimsel ilerlemelerini
izlediler. On yagina geldiklerinde daha uzun uyku kahbi olan ikiz,
entelektiiel ve egitimsel beceriler agisindan gok daha iistiindii;
standart okuma ve anlama testlerinde daha yiiksek notlar ah-
yordu ve daha az uyuyan ikizine gére daha kapsaml bir kelime
dagarcigina sahipti.
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Bu tiir baglantisal kanitlar bu giiglii egitim faydalarini uykunun
sagladiginin ispat1 degildir. Ancak 6. Boliim'de ele aldigimiz uykuyu
hafizayla iligkilendiren nedensel kanitlarla birlestirildiginde bir
tahminde bulunulabilir: Uyku 6grenme igin bu kadar 6nemliyse
okula baglama saatlerini 6teleme yoluyla uyku siiresini uzatmak
déniigtiiriicii bir etki yaratmaliyd. Oyle de oldu.

ABD'de her gegen giin bir bagka okul erken baglama modeline
karg1 ayaklanmaya baglamig ve okul giiniiniin baglangicini biyolo-
jik agidan daha mantikh saatlere gekmisti. i1k denemelerden biri
Edina, Minnesota’'da gergeklesti. Burada ergenlerin okula baglama
saati 07.25'ten 08.30’a kaydirildi. Bu ergenlerin aldiklarim bildirdigi
43 dakika ekstra uykudan daha ¢arpici olan, akademik perfor-
manslarindaki Scholastic Assessment Test, kisaca SAT (Egitsel
Degerlendirme Testi) olarak bilinen standart 6l¢iim kullanilarak
saptanan degisimdi.

Bu zamanlama degisikliginden bir 6nceki yil en bagarih
ogrencilerin ortalama s6zel SAT puanlar: 605'ti. Ertesi yil 08.30
baslangi¢ saatine gecildikten sonra bu puan, okulun en basarili
iigte birlik dilimi i¢in 761’e yiikselmigti. Matematik puanlar1 da
bir 6nceki y1l 683 olan ortalamadan 739’a yiikselmigti. Bunlari iist
iiste koydugunuzda okula baglama saatlerini 6telemeye yatirim
yapmak -6grencilerin dahafazla uyumasina izin vermek ve degis-
tirilemez biyolojik ritimleriyle daha iyi bir uyum yakalamak- net
212 puanlik SAT iyilesmesi saglamigti. Bu iyilesme o ergenlerin
gidecekleri iiniversitelerin kademesini ve potansiyel olarak hayat-
larinin gidisatini degistirecekti.

Edina 6rneginin dogruluguna veyasaglamhgna itiraz edenler
olsa da kontrollii ve gok daha geni§ kapsamh sistematik ¢aligma-
lar Edina’min tesadiifi olmadigin1 dogruladi. Pek ¢gok Amerikan
eyaletinde sayisiz ilge okul baglangi¢ saatlerini birer saat 6teledi
ve dgrencilerin puan ortalamalar: kayda deger bir artig gosterdi.
Performans iyilegmeleri giiniin saatinden bagimsiz gozlemlense
de en garpici sigramalarin sabahki derslerde yaganmasi hig sa-
sirtic1 degildi.
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Yorgun ve yeterince uyumamisg bir beynin sizdirmaya meyilli
bir hafiza siizgecinden pek farki yoktur; egitimi almaya, sindirmeye
ve etkin bir gekilde tutmaya uygun degildir. Bu saatlerde 1srar
etmek ¢ocuklarimizi kismi amneziyle sakatlamaktan farksizdir.
Geng beyinleri erkenci kuglar olmaya zorlamak sadece kurtgugu
yakalayamamalarini -buradaki kurtguk bilgi ya da iyi notlar olu-
yor- garantilemek anlamina gelir. Dezavantajli ve uykudan mah-
rum birakilmig ¢ocuklardan olugan bir nesil yaratiyoruz. Daha
gec okul saatleri agikga ve kelimenin tam anlamiyla daha akillica
bir tercihtir.

Uyku ve beyin gelisimi alaninda yeni yeni ortaya ¢gikan en endise
verici trendlerden biri, diisiik gelirli ailéleri yakindanilgilendirmekte
ve egitimi dogrudan etkilemektedir. Daha diigiik sosyoekonomik
imkanlara sahip gocuklarin okula arabayla gétiiriilme ihtimali
kismen ebeveynlerinin genellikle ise sabah saat 06.00’da ya da
daha 6nce baglamay: gerektiren hizmet sektériinde ¢aligmalar:
nedeniyle daha diisiiktiir. Bu tiir gocuklar ulagimigin okul servisine
mecburdur ve okula ebeveynleri tarafindan birakilanlardan daha
erken uyanmak zorundadirlar. Sonug olarak zaten dezavantajh
olan bu ¢ocuklar daha varlikh ailelerden gelen gocuklardan rutin
olarak daha az uyuduklarn i¢in hanelerine bir dezavantaj daha
yazilmi§ olur. Sonug bir nesilden digerine aktarilan gaddar bir
dongii, kirilmasi gok zor bir kapali devre sistemidir. Bu doéngiiyii
kirmak i¢in aktif bir miidahaleye gok ihtiyacimiz var. Hem de acilen.

Aragtirma bulgular: ayrica okul saatlerinin 6telenmesi sonucu
artan uykunun derse katilimi da harika bir sekilde artirdigini,
davranig sorunlarinin ve psikolojik problemlerin yani sira madde
ve alkol kullanimin azalttigimi ortaya koydu. Okulun daha geg
baglamasi1 ayn1 zamanda daha geg bitmesi anlamina geliyor. Bu
pek ¢ok ergeni saat 15.00 ve 18.00 arasindaki, okulun bittigi ama
ebeveynlerin heniiz eve donmedigi “tehlike penceresi’ne kars1 da
koruyor. Gozetimsiz gegen bu savunmasiz zaman dilimi suca ve
alkol ve madde kullanimina karigmanin kabul gérmiis nedenle-
rinden biridir. Okul saatinin ge¢ baslamas1 bu tehlike penceresini
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daraltarak s6z konusu olumsuz sonuglar: azaltir ve bu sonuglarin
topluma maliyetini diisiiriir (ayrica buradan elde edilen tasarruf,
okulun ge¢ baglamasinin gerektirdigi ek harcama kalemlerini kar-
silamada kullanilabilir).

Ancak okul saatlerinin daha ge¢ baglamasi hikdyesinde ¢ok
daha derin ve aragtirmacilarin beklemedigi bir ey daha yasand.
Ogrencilerin 6mrii uzadi. Ergenler arasinda bagsta gelen 6liim ne-
denlerinden biri trafik kazalaridir’ ve daha 6nce degindigimiz gibi
bu agidan en ufak bir yetersiz uyku dozu bile 6nemli sonuglar
dogurur. Minnesota Mahtomedi Okul Bolgesi, okullarin baglama
saatini 07.30’dan 08.00’e gekince on alt1 ile on sekiz yag arasindaki
siiriiciilerin karistig trafik kazalarinda yiizde 60 oraninda azalma
kaydedildi. Wyoming’'deki Teton County de okul saatlerinde ¢ok
daha ¢arpic bir degisiklige imza atarak ilk ders zilini 07.35'ten
biyolojik agidan gok daha makul bir saat olan 08.55’e gekti. Sonug
sasirticryd: on alt: ile on sekiz yag arasindaki siiriiciilerin karigtig
trafik kazalarinda yiizde 70 oraninda bir azalma.

Bu bilgileri bir baglama oturtacak olursak, bir arabanin teker-
leklerinin sert fren yapildiginda kilitlenmesini 6nleyerek siiriiciiniin
arabay idare edebilmesine olanak saglayan ABS teknolojisinin
icadikaza oranim yiizde 20 ile 25 arasinda azaltti. Bu bir devrim
olarak adlandirildi. Burada ise basit bir biyolojik faktor —yeterli
uyku- kaza oranlarini ergenlerimizde bunun iki katindan daha
fazla diigiirmeye yetiyor.

Herkesin erigebilecegi bu bilgiler egitim sistemini okul bag-
lama saatlerinde tavizsiz bir diizeltmeye tasimaliydi. Ama biiyiik
olgiide hal altina siipiiriildiiler. Amerikan Pediyatri Akademisi
(American Academy of Pediatrics) ve Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezleri'nin halka yonelik agiklamalarinaragmen degisim yavag
ve zorlukla saglaniyor. Bu yeterli degil.

. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, “Teen Drivers: Get the Facts,” Injury

Prevention & Control: Motor Vehicle Safety, http://www.cdc.gov/motorvehic-
lesafety/teen_drivers/teendrivers_factsheet.html.
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Okul servisi programlari ve otobiis birlikleri, tipki gocuklar:
kapidan erken ¢ikarmanin ebeveynler ¢aligmaya erken baglaya-
bilsin diye oturmug bir rutin olmasi gibi, okul saatlerinin uygun
bir gsekilde 6telenmesini engelleyen en biiyiik giicler arasinda yer
aliyor. Bunlar daha geg¢ okul modeline ulusal diizeyde gegilememesi
icin 6nemli nedenler. Gergekten takdir ettigim pragmatik zorluk-
lar ve anlayabiliyorum. Ama veriler agik¢a aleyhindeyken modasi
gecmis ve zararh bir modele bagh kalmak igin yeterli bahaneler
olduklarim diigiinmiiyorum. Egitimin amaci bu siiregte hayatlar
riske atmak degil, egitmekse o zaman mevcut erken okula baglama
saatleriyle cocuklarimiza giddetle haksizlik ediyoruz demektir.

Degisim olmadig siirece her yeni neslin egitim sisteminde
yan1 koma halinde tokezleyerek ilerleyebildigi, senelerce kronik
uyku eksikligine maruz kaldig), sonucunda zihinsel ve fiziksel
bityiimelerinin engellendigi ve aym saldirimin onlarca yil sonra
onlarin gocuklarinda da tekrar edecegi bir kisir dongii i¢inde kal-
maya devam edecegiz. Bu zararl sarmal her gegen giin kétiiye
gitmektedir. Son yiizyil i¢inde bes ile on sekiz yas arasindaki 750
binden fazla okul ¢gocugundan toplanan veriler yiizyll 6nceki yagit-
larina gore her gece iki saat daha az uyuduklarim géstermektedir.
Bu durum hangi yas grubunu ya da alt yag grubunu ele alirsaniz
alin gegerlidir.

Uykuyu egitimde ve ¢ocuklarimizin hayatinda 6ncelige do-
niigtiirmek i¢in bir diger neden, salgin halini alan uyku eksikligi
ile dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) arasindaki
iligkidir. Bu teshisin kondugu ¢ocuklar daha gergin, daha karamsar,
giin icinde dikkatleri daha kolay bozulan ve 6grenirken odaklanma
zorlugu ¢eken, depresyonun ve intihar diigiincesinin 6nemli 6l¢giide
daha yaygin oldugu ¢ocuklardir. Bu semptomlar1 (odaklanma ve
dikkati toplama sikintisi, 6grenmede zorlanma, davranigsal giig-
likkler ve zihinsel saghkta dengesizlikler) bir araya toplar ve DEHB
etiketini sokiip alirsaniz semptomlarin uyku eksikliginin yol agtigi
semptomlarla neredeyse birebir aym oldugunu goriirsiiniiz. Az
uyuyan bir ¢ocugu doktora gotiiriip bu semptomlar ¢ok yaygin
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olan uyku eksikligine hi¢ deginmeden tarif ederseniz sizce doktor
¢ocugunuza ne teshis koyar ve ne igin ilag verir? Yetersiz uyku
degil, DEHB igin.

Burada ilk bakista gériinenden daha biiyiik bir ironi var. Yaygin
DEHB ilaglarinin adlarini pek ¢ok insan bilir: Adderall ve Ritalin.
Ama bu ilaglarin aslinda ne oldugunu ¢ok az insan bilir. Adderall,
icine belli tuzlarkatilmig amfetamin, Ritalin ise metilfenidat denen
benzer bir uyaricidir. Amfetamin ve metilfenidat uykuyu 6nleyen
ve yetigkinlerin (bu durumda ¢ocuklarin) beyinlerini uyanik tutan
bildigimiz en giiglii ilaglardan ikisidir. Bu, bir gocugun ihtiyag
duyacag) son seydir. Bu alandaki meslektagim Doktor Charles Cze-
isler'm ifade ettigi gibi, sokakta regit olmamiginsanlara amfetamin
satarken yakalandiklariigin onlarca yildir hapishane hiicrelerinde
tutulan insanlar var. Ama ilag girketlerinin televizyonun en ¢ok
izlendigi kusakta DEHB'yi vurgulayan ve amfetamin bazlh ilaglarin
(Adderall ve Ritalin gibi) satigim1 destekleyen reklamlar yayimlat-
masina goz yummakta higbir sakinca gérmiiyor gibiyiz. §iipheci bir
gozlebaktigimzdabu, sehir merkezindeki bir uyusturucu tacirinin
sehir diginda yer alan banliyolerdeki versiyonu gibi goriiniiyor.

Higbir sekilde DEHB'ye itiraz ediyor degilim ve DEHB’'den
muzdarip olan her gocuk yetersiz uyuyor denemez. Ama uykusuz-
luk geken ya da teshis edilmemis ve DEHB'nin arkasina gizlenmis
bir uyku bozuklugu olan ¢ocuklar oldugunu ve sayica hi¢ de az
olmadiklarim biliyoruz. Bu gocuklar kritik geligimleri siiresince
yillarca amfetamin bazl ilaglar ahyorlar.

Teshis edilmeyen uyku bozukluklarina bir 6érnek, pediyat-
rik uykuda solunum bozuklugu ya da agir horlamayla baglantili
obstriiktif uyku apne sendromudur. Agir1 biiyiik adenoidler (geniz
eti) ve bademcikler, uyku sirasinda solunum kaslari gevsedigi i¢in
¢ocugun hava gegis yollarim tikayabilir. Zorlanmaya isaret eden
horlama sesi yar1 ¢okmiig, ¢irpinan bir hava yolundan cigerlere
emilmeye galisilan galkantili havanin sesidir. Bunun sonucu olan
oksijen borcu, birkag tam nefes alinabilmesi ve kanda oksijen doy-
gunlugunun tam saglanabilmesi i¢in refleks olarak beyni gocugu
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gece boyunca uyandirmaya zorlayacaktir. Ancak bu durum gocu-
gun degerli derin NREM uykusuna ulagmasini ve/veya bu evreyi
uzun siire korumasini 6nler. Uykuda solunum bozuklugu aylarca
veya yillarca her gece yasanacak kronik uykusuzluga neden olur.

Kronik uykusuzluk zamanla biriktik¢e ¢ocuk mizag olarak ve
biligsel, duygusal ve akademik agidan DEHB belirtilerine benzer
ozellikler sergileyecektir. Uyku bozukluklar: ayirt edilebilecek kadar
sansh olan ve bademcikleri alinan gocuklar siklikla DEHB'lerinin
olmadigim ispatlarlar. Operasyonu izleyen haftalarda ¢ocugun
uykusu diizelir ve sonraki aylarda normal psikolojik ve zihinsel
islevler geri kazanilir. “DEHB” iyilesmigtir. Yakin zamanda yapilan
anket ve klinik degerlendirmelere dayanarak, DEHB tanis1 konmus
¢ocuklarin yiizde 50'sinden fazlasinin sorununun ashinda uyku
bozuklugu oldugunu ancak gok az bir kisminin uyku bozuklukla-
rindan ve sonuglarindan haberdar oldugunu tahmin ediyoruz. Bu
konuda hiikiimetlerin -belki de ilag sirketlerinin lobi gruplarinin
etkisinin olmayacagi- bir kamu saghg: farkindalik kampanyasi
baglatmasina biiyiik ihtiyag var.

DEHB konusundan biraz uzaklagtigimizda biiyiik resimdeki
sorun daha da netlik kazamyor. Hiikiimetler gerekli politikalar
hayata gegirmedigi ve benim gibi aragtirmacilar arasinda mevcut
bilimsel veriler konusunda yeterli iletisim saglanamadig) i¢in pek
¢ok ebeveyn, ¢ocugunun uykusuzlugundan habersiz kalarak bu
biyolojik gereklilige gereken 6nemi vermiyor. Ulusal Uyku Vakfinin
yakin zamanda gergeklestirdigi bir kamuoyu yoklamasi bu noktay1
dogruluyor. Ebeveynlerin yiizde 70’ten fazlasi gocuklarinin yete-
rince uyudugunu diigiiniiyor ama aslinda on bir ile on sekiz yas
arasindaki ¢ocuklarin yiizde 25'inden daha az yeterli miktarda
uyku alabiliyor.

Bu nedenle ebeveynler olarak ¢ocuklarimizin uyku ihtiyaci
ve uykunun hayatlarindaki 6nemi konusunda 6ényargih bir tavir
sergiliyor, zaman zaman okul sisteminin kendilerinin hi¢ kusuru
yokken sirtlarina yiikledigi uyku borcunu hafta sonlar1 6deyebilmek
i¢in umutsuzca girigimleri de déhil yeterince uyuma arzularini
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kiniyor ya da yaftaliyoruz. Umarim degisebiliriz. Umarim bu ebe-
veynden ¢ocuga uyku ihmali aktarimim kirabilir ve gengligimizin
ac verici bir gekilde tasimak zorunda oldugu bitkin ve yorgun
beyinlere gare olabiliriz. Uyku bolsa zihinler serpilir. Ama eksikligi
icin aym geyi sdylemeyiz.

UYKU VE SAGLIK HiZMETLERI

Bir hastanede tibbi bakim almak iizereyseniz doktora su soruyu
sormaniz akillica olur: “Son yirmi dort saat iginde ne kadar uyu-
dunuz?” Doktorun cevabu istatistiksel agidan ispatlanabilir bir
dereceye kadar, alacagimiz tedavinin ciddi bir tibbi hatayla, hatta
o6liimle sonuglanip sonu¢lanmayacagim belirleyecektir.

Hepimiz hemgire ve doktorlarin, 6zellikle de asistanhik sii-
reclerinde uzun saatler ¢aligtigim biliriz. Ancak bunun nedenini
¢ok az insan bilir. Doktorlar1 mesleklerini bu yorucu ve uykusuz
sekilde 6grenmeye neden zorladik ki? Cevap aym zamanda umut-
suz bir ilag bagimhs: olan saygin hekim William Stewart Halsted'e
kadar uzamyor.

Halsted, Mayis 1889'da Baltimore’daki Johns Hopkins Has-
tanesi'nin cerrahi egitim programin kurdu. Cerrahi béliimii sefi
olarak etkisi gok biiyiiktii ve geng doktorlarin kendilerini tibba
adamasi gerektigi konusundaki inanglan ¢ok giigliiydii. Alt1 yillik
bir asistanlik donemi olmaliydu. ingilizcede asistanhik dénemine
kargilik gelen “residency™ terimi Halsted'in doktorlarin kendilerini
tamamen cerrahi becerileri ve tibbi bilgileri edinmeye adayabilme-
leri i¢in egitimlerinin biiyiik bir kisminda hastanede yagsamalari
gerektigiinancindan dogdu. Acemi asistanlar gece giindiiz pes pese
uzun saatler ¢alisgmak zorundaydi. Halsted'e gore uyku, ¢galisma
ve 6grenme becerisini eksilten vazgegilebilir bir litkstii. Kendisi
de soyledigi sekilde yasadig: ve giinler boyunca yorulmak nedir
bilmeden uyanik kalmak gibi insaniistii bir tutum sergiledigi i¢in
Halsted’in zihniyetine itiraz etmek giigtii.

* “Residency” Ingilizcede ikamet, konaklama anlamina gelir. (. n.)
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Ancak Halsted'in 6liimiinden seneler sonra ortaya gikan ve
uzmanhk programinin ¢ilginca yapisini ve uykusuz idare edebilme
becerisini anlamamiza yardim eden kirli bir sirr1 vardi. Halsted
kokain bagimhisiyd. Bu iiziicii ve anlagildig iizere John Hopkins'e
gelisinden yillar 6nce kazayla edinilmig bir aligkanhkti.

Halsted kariyerinin ilk yillarinda, cerrahi iglemler sirasinda
aciy1koreltmek igin anestezik olarak kullamlabilecek, sinirleri bloke
etme etkisi olan ilaglar hakkinda bir aragtirma yiiriitiiyordu. Bu
ilaglardan biri de, aciy1 iletenler dahil elektriksel itki dalgalarinin
sinirler boyunca ilerlemesini 6nleyen kokaindi. ilacin bagimlhilar
bunu ¢ok iyi bilirler; maddeden birkag ¢izgi cektiklerinde burunlar
ve siklikla biitiin yiizleri, agir1 hevesli bir dig¢i ¢ok fazla anestezik
enjekte etmis gibi uyusur.

Laboratuvarda kokainle ¢ahigirken Halsted’in maddeyi kendi
iistiinde denemesi ve bu deneyi takiben ilacin onu bitmek bilme-
yen bir bagimhhiga ¢ekmesi ¢ok siirmedi. Halsted'in aragtirma
bulgularini iceren ve 12 Eyliil 1885 tarihli New York Medical Jour-
nal’da yayimlanan akademik raporunu okursaniz anlamakta
hayli zorlanirsiniz. Pek ¢ok tip tarihgisi Halsted'in sersemletici
ve gllginca yazim tarzinin makaleyi kokain aldiktan sonra kafasi
iyiyken yazmasina bagliyor.

Meslektaglar1 Halsted’in tuhaf ve rahatsiz edici davramgla-
rim Johns Hopkins'e geligsinden 6nceki ve sonraki yillarda fark
etmiglerdi. Bu davraniglara, cerrahi islemler sirasinda uzmanhk
ogrencilerine gézetmenlik yaparken ameliyathaneden ayrilarak
geng doktorlar1 ameliyati tek baglarina tamamlamaya terk etmesi
de dahildi. Diger zamanlarda elleri nedenini sigara tiryakiligi ola-
rak yutturmaya ¢ahigtig bir sekilde ¢ok fazla titredigi i¢in kendisi
ameliyat yapamiyordu.

Halsted'in artik ciddi anlamda yardima ihtiyaci vardi. Meslek-
taglarinin gergegi kesfetmesinden utanan ve gekinen Halsted, soyad1
yerine ilk ve ikinci adim1 kullanarak bir rehabilitasyon klinigine
yatti. Bu, bagimhiligindan kurtulmak i¢in sayisiz bagarisiz girisi-
minden biri oldu. Rhode Island’daki Butler Psikiyatri Hastanesi'nde
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kaldig bir donemde Halsted’e egzersiz, saghkl bir diyet, temiz
hava ve kokain yoksunlugunun acisinive rahatsizhgim hafifletmek
icin morfin igeren bir rehabilitasyon programai verildi. Sonucunda
Halsted “rehabilitasyon” programindan hem kokain hem morfin
bagimhsi olarak ¢ikti. Halsted’in gomleklerini yikanmalar: igin
izah edilemez bir gekilde Paris’e gonderdigi ve gémleklerin, igerigi
sadece temiz, beyaz gomleklerle sinirlh kalmayan kolilerde geri
dondiigiine dair hikayeler anlatilird1.

Halsted kokain destekli bu uyaniklik halini Johns Hopkins'in
cerrahi programina katarak asistanlara egitimleri siiresince ger-
cekgilikten uzak, benzer bir uykusuzluk dayatmis oldu. Bugiin
Amerika’dakibiitiin tip fakiiltelerinde varhigim bir gekilde siirdiiren
yorucu uzmanlik programi, arkasinda sayisiz zarar gérmiis ya da
hayatin1 kaybetmis hasta -ve tabii uzmanlik 6grencisi- birakti.
Bu, kendini gérevine adamig 6zenli gen¢ doktorlarimizin ve tip
personelinin harika, hayat kurtaran ¢aliymalar goz oniine alin-
diginda haksiz bir su¢glama olarak goriilebilir ama ispat edilebilir
bir yorumdur.

Pek ¢ok tip fakiiltesinde eskiden asistanlar 30 saat ¢aligtirihirds.
Haftada en az 40 saat ¢aligtiginiz igin bu size kisa gibi gelebilir.
Ancak uzmanlik 68rencileri bu 30 saati tek seferde doldururdu.
Daha kétiisii, bir hafta iginde bu nébetlerden iki tane yapmalan
gerekirdi, hem de aralara 12 saatlik birkag mesaidaha serpistirilerek.

Bu uygulamanin zarar verici sonucu belgelenmistir. Araliksiz
30 saat galigan asistanlar yanlig dozda ila¢ yazmak veya ameliyat
sirasinda hastanin iginde alet unutmak gibi tibbi hatalari, 16 saat
ya da daha az ¢aliganlara gore yiizde 36 daha fazla yaparlar. Buna
ek olarak, uyumadan gegen 30 saatlik bir nébetin ardindan asis-
tanlar yogun bakim iinitesinde, yeterince uyuyup dinlendikleri
zamanlara gore yiizde 460 gibi ¢arpici bir oranda daha fazla teshis
hatasi yaparlar. ihtisas siiresince her 5 asistandan biri hastada
bariz ve sorumlusu olan bir zarara sebebiyet veren uykusuzlukla
baglantili tibbi bir hataya imza atar. 20 asistandan biri uykusuzluk
sonucu bir hastanin dliimiine neden olur. Su anda Amerika’daki
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tibbi egitim programlarinda 100 binden fazla uzmanhk 6grencisi-
nin oldugu goéz 6niine alindiginda bu, yiizlerce insanin -evlatlar,
esler, bilyiikanne ve biiyiikbabalar, kardegler- her yil hayatlarini
sirf 6grencilere yeterince uyku imkam taninmadig: igin yok yere
kaybettikleri anlamina gelir. Ben bu boliimii yazarken yayimlanan
yeni bir rapor, tibbi hatalarin kalp krizi ve kanserden sonra 6liimiin
baslica iigiincii nedeni oldugunu ortaya koydu. Uykusuzlugun o
oliimlerde rolii olduguna hig giiphe yok.

Geng doktorlar da 6liim istatistiklerinde yer alabiliyor. 30 saatlik
araliksiz bir nobetin ardindan bitkin asistanlarin hipodermik bir
igneyi kendilerine saplayarak veya negterle bir yerlerini keserek kan
yoluyla bulagan bir hastalik kapma riskleri yeterince dinlendikleri
zamankine kiyasla yiizde 73 daha yiiksektir.

En ironik istatistiklerden biri de uykulu ara¢ kullanimiyla
ilgili. Uykusuz kalan bir asistan belki de acil serviste araba kazasi
kurbanlarinin hayatlarim1 kurtarmayi da igeren uzun bir mesaiyi
tamamlayip arabasina bindiginde kendisinin de bir motorlu arag
kazasina karigma riski yorgunluk nedeniyle yiizde 168 artiyor. So-
nugolarakayniasistanlarkendilerini az 6nce giktiklari hastanede
ya da acil serviste, bu kez mikrouykunun neden oldugu bir araba
kazasinin kurbam olarak bulabiliyorlar.

Kidemli tip hocalar1 veya uzman doktorlar da az uykuyu ta-
kiben tibbi becerilerinde aym eksilmeyi yagiyorlar. Ornegin bir
onceki gece en az 6 saat uyuma imkani1 olmamig bir uzman dok-
torun bigag altina yatmg bir hastaysanz, o cerrahin iizerinizde
organ hasarina veya biiyiik bir i¢ kanamaya neden olacak ciddi
bir cerrahi hata yapma ihtimali iyi dinlenmis haline gore yiizde
170 daha fazladir.

Onemli bir ameliyata girmek iizereyseniz doktorunuza ne
kadar uyudugunu sormalisimiz, cevap hosunuza gitmezse ame-
liyata girmek istemeyebilirsiniz. Meslekte kag y1l gegirmis olursa
olsun, bir doktorun uykusuzlugu agsmay ve uykusuzluga direng
geligtirmeyi 6grenmesi miimkiin degildir. Nasil olabilir ki? Doga
ana milyonlarca yildir bu olmazsa olmaz fizyolojik ihtiyaci sag-
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lamak i¢in ¢abahiyor. G6zii pekligin, irade giiciiniin ya da on beg
yirmi yillik tecriibenin bir cerrahi1 kadim bir evrimsel ihtiyagtan
azat edecegini diisiinmek, kanitlardan da bildigimiz gibi kisinin
hayatina mal olacak tiirden bir kibirdir.

Bir dahakisefere hastanede bir doktora goriiniirken daha dnce
degindigimiz, 22 saat uyamk kaldiktan sonra insanin performan-
sinin yasal diizeyde sarhos birininki kadar eksildigini gosteren
¢aligmay1 hatirlayin. Goziiniiziin 6niinde viski matarasim ¢ikarip
birka¢ yudum igen bir doktorun size bakmasini ve o belli belirsiz
sarhog haliyle tibbi bir miidahaleye yeltenmesini ister miydiniz? Ben
de istemezdim. O zaman toplum neden uykusuzluk kaynakh egit
derecede sorumsuzca bir saghkhizmeti ruletine mecbur birakilsin?

Neden bunlar ve bunlara benzer sayisiz bulgu Amerika’daki
saghk kurumlarinin asistanlarin ve uzman doktorlarin ¢aligma
saatlerini sorumluluk sahibi bir sekilde gozden gegirmesi igin itici
gii¢ olmad1? Yorgun ve dolayisiyla hata yapmaya agik doktorlar:-
miza uykularini neden geri vermiyoruz? Sonugta ortak amag en
yiiksek kalitede saglhik hizmeti ve bakima erismek degil midir?

Menfi kanitlarin artmasina bagh olarak hiikiimetin iilke
capinda ¢aligma saatlerini simirlamasi tehditleriyle karg: karsiya
kalan Mezuniyet Sonras1 Tip Egitimi Akreditasyon Konseyi su
degisiklikleri yapt:: Uzmanlik egitiminin birinci yilindaki asis-
tanlar (1) haftada toplam en fazla 80 saat (bu hala iist iiste yedi
giin boyunca giinde ortalama 11,5 saat ediyor) ¢aligabilecek, (2)
araliksiz 24 saatten fazla ¢galigamayacak, (3) ii¢ gecede bir gece
gagn listiine ndbet tutacak. Program bu elden gegirilen haliyle
bile beynin optimal olarak ¢galigma becerisini fazlasiyla asiyordu.
Asistanlarin egitim sirasinda maruz kaldig bitap diisiiriicii uyku
rejimine tepki olarak hatalar, yanliglar ve 6liimler siiriiyordu. Arag-
tirma ¢aligmalarinin sonuglan birikmeye devam ettik¢e ABD Ulusal
Bilimler Akademisi'nin bir pargasi olan Tip Enstitiisii ¢ok agik bir
beyan iceren bir rapor yayimladi: Uyumadan iist iiste 16 saatten
fazla caliymak hem hasta hem de birinci yi1lindaki asistan doktor
agisindan tehlikelidir.
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Paragraftaki kelime segimi dikkatinizi ¢gekmis olabilir: uzman-
ik egitiminin birinci yilindaki asistan doktorlar. Bunun nedeni,
degisiklige ugrayan bu kuralin (bu kitabin yazildig1 donemde) uz-
manlik egitiminin dahaileri yillarindaki degil, sadece ilk yihindaki
asistanlar igin gecerli olmasiydi. Neden? Ciinkii Mezuniyet Sonrasi
Tip Egitimi Akreditasyon Konseyi ~Amerika’da uzmanhk egitimi
yapisini belirleyen iist diizey yetki sahibi hekimlerden olugan seckin
kurul- yetersiz uykunun tehlikelerini ispatlayan verilerin sadece
programin ilk yilindaki asistanlardan toplandigim belirtti. So-
nug olarak, 2 ile 5’inci y1l arasindaki asistanlarda bir degisikligi
gerekli kilacak bir kanit olmadigina hitkmetmiglerdi; sanki bir
tibbi uzmanlik programinda ilk 12 ay1'agmak, ayn bireyler daha
birkag ay oncesine kadar s6z konusu etkiler kargisinda savunmasiz
degillermis gibi, uykusuzlugun biyolojik ve psikolojik etkilerine
kars sihirli bir bagisiklik kazandiriyordu.

Kidemliler tarafindan yoénlendirilen pek ¢ok dogmatik ku-
rumsal hiyerargide oldugu gibi bu kemiklesmis kibrin, aragtirma
verileriyle hagir nesir olan bir bilim insan1 olarak bana gére tibbi
pratikte yeri olmamalidir. Bu kurullar tipta egitim, 6gretme ve
uygulama konusunda “biz ¢ok uykusuz kaldik, siz de kalmalisimz”
zihniyetinden bir an 6nce kurtulmaldur.

Elbette tibbi kurumlar eski usul uyku tacizini dogrulamak i¢in
bagka argiimanlar da one siirmektedir. En yaygin argiiman yine
William Halsted’inkine benzeyen bir zihniyete dayamyor: Yorucu
nobetler olmazsa asistanlarin egitimi ¢ok uzun siirer ve o kadar
etkili bir sekilde egitilemezler. O zaman Bat1 Avrupa iilkeleri geng
doktorlarimi uzun siireli uykusuzluk gekmemelerine ve haftada 48
saat ¢caligmayla sinirlandirilmig olmalarina ragmen aym zaman
diliminde egitmeyi nasil bagarabiliyor? Belki de o kadar iyi egitil-
miyorlardir, ne dersiniz? Bu da yanls bir goriistiir giinkii ingiltere
ve Isveg gibi Bat1 Avrupa iilkeleri, tibbi egitim programlariyla pek
¢ok tibbi uygulama sonucu degerlendirmesinde ilk 10 iilke arasinda
yer alirken ABD’deki kurumlar 18 ile 32'nci sira arasinda yer ahyor.
Ashina bakarsamz ABD'deki pek ¢ok pilot ¢aligma, asistanlar 16
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saatlik bir nobet siiresiyle sinirlandirildiginda ve kendilerine bir
sonraki mesaiden 6nce en az 8 saatlik bir istirahat hakki tanmin-
diginda’ ciddi tibbi hatalarin -hastaya zarar veren ya da zarar
verme potansiyeli olan hatalar- yiizde 20 diistiigiinii géstermek-
tedir. Dahasi asistanlar yiizde 400 ila 600 daha az teshis hatasi
yapmaktadir.

Tip egitiminde gen¢ doktorlar1 uykusuz birakan, bir seyler
ogrenmelerini ve hem onlarin hem de hastalarin saghgim ve giiven-
ligini baltalayan modelde 1srar edilmesi igin tek bir gegerli neden
bulunmamaktadir. Alandaki yetkili mercilerin stoaci yaklagimiyla
durumun bu sekilde kalmas: daha ¢ok bir “ben kararimi verdim,
gerceklerle kafami karigtirmayin” vakasi olarak gériitnmektedir.

Daha genel anlamda toplum olarak uykuya kars1 bir zamanlar bir
ABD senatériiniin, “Uykunun gerekli olmasindan oldum olasi nefret
ettim. Oliim gibi, en gii¢lii adamlarin bile sirtin1 yere getiriyor,”
sozleriyle ifade ettigi olumsuz ve aksi tavrimizdan vazgegmek igin
cabalamaliyiz. Bu olumsuz tavir uykuya modern bakis agimizi
kusursuz bir gekilde yansitiyor: nefret uyandirici, can sikic1 ve
insan1 elden ayaktan diigiiren bir sey. Her ne kadar soz konusu
senator House Of Cards dizisinden Frank Underwood adindaki bir
televizyon karakteri de olsa, senaristler —biyografik olarak sani-
rim- uykunun ihmal ediligi meselesine parmak basmiglar.
Trajik bir sekilde aym ihmal, insanlik tarihine damga vuran
en korkung kiiresel felaketlerden bazilarina neden olmustur. 26
Nisan 1986’da Cernobil Niikleer Santrali'nde yasanan o korkung

Bu tamma dayanarak artik asistan doktorlarin 8 saat boyunca tath tath uyuma
imkanina kavugtugunu sanmamz ¢ok normal. Ne yazik ki bu dogru degil. O
8 saatlik mola sirasinda asistanlarin evlerine donmeleri, yemek yemeleri, sev-
dikleriyle zaman gegirmeleri, arzu ettikleri fiziksel egzersizi yapip uyumalari,
dug almalar: ve tekrar hastaneye donmeleri gerekiyor. Biitiin bunlar olurken
onlardan gozlerini kapatmalar igin 5 saatten daha fazla zaman bulmalarim
beklemek ¢ok zor, zaten bulamiyorlar da. Bir asistandan ya da uzman doktor-
dan beklentimiz, maksimum 12 saatlik bir mesainin iistiine 12 saatlik bir mola
vermesi olmahdir.

365



NiGIN UYURUZ?

reaktor erimesi olayini hatirlayin. O felaketle yayilan radyasyon,
ikinci Diinya Savag: sirasinda atilan atom bombalarindan yiiz
kat daha giiglitydii. Yorucu bir vardiyayr tamamlamaya g¢aligan
uykusuz operatorlerin hi¢ de sagirtici olmayan bir gekilde saat
01.00’de yaptiklan bir hatanin sonucuydu. Bu olay: izleyen on-
larca yil i¢inde binlerce insan radyasyonun uzun vadeli etkileri
yiiziinden hayatini kaybetti, on binlercesi onlar1 bir 6miir tibbi ve
gelisimsel agidan sagliksiz kilacak yikici etkilere maruz kaldi. 24
Mart 1989'da Exxon Valdez petrol tankerinin kayaliklara ¢arparak
hasar almasi da bir bagka hadisedir. Gévdedeki hasar, tahmini 40
ila 150 milyon litre ham petroliin kiy1y: ¢cevreleyen 2000 kilomet-
relik bir alana yayillmasina neden oldu. 500 binden fazla su kusu,
5000 su samuru, 300 fok, 200 kel kartal ve 20 katil balina can verdi.
Kiy1 gevresindeki ekosistem bir daha asla diizelmedi. ilk raporlar
kaptanin diimendeyken alkollii oldugu yoniindeydi. Ancak daha
sonra ayik kaptanin diimeni iigiincii kaptana biraktig ve kazaya
da s6z konusu kaptanin son 48 saatte sadece 6 saat uyumus ol-
masinin neden oldugu ortaya gikarildi

Bu kiiresel trajedilerin ikisi de tamamen 6nlenebilir kazalardi.
Bu durum bu béliimde sozii gegen, uykusuzlukla ilgili biitiin ista-
tistikler i¢in gegerlidir.



16. BOLUM

Yirmi Birinci Yiizyilda
Uykuya Yeni Bir Bakis Acisi

Uyku eksikligimizin bir tiir agir 6tenazi sekli oldugunu kabul eder-
sek bu konuda ne yapilabilir? Bu kitapta toplu uykusuzlugumuzun
sorunlarini ve nedenlerini anlattim. Ama ya ¢oziimler? Nasil bir
degisim saglayabilirsiniz?

Bana gére bu sorun iki mantik adiminda ele alinmalidir. On-
celikle uyku eksikligi sorununun neden degisime bu kadar direngli
goriindiigiinii, dolayisiyla siirdiigiinii ve kotiilestigini anlamalyiz.
ikinci olarak, teghis edebilecegimiz biitiin kaldirag noktalarinda
degisim saglamak i¢gin yapisal bir model gelistirmeliyiz. Tek bir
sihirli gubuk ¢6ziimii olmayacaktir. Sonugta topluca az uyuma-
mizin bir degil, birgok nedeni var. Asagida modern diinyada uyku
icin yeni bir vizyon eskizi, birka¢ miidahale firsat:1 diizeyine sahip
bir tiir yol haritasi bulacaksiniz.

$ekil 17: Uykuya Midahale Dilzeyleri
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BIREYSEL DONUSUM

Birey i¢in uykuyu artirmak, hem bireyin ¢abasin gerektirmedigi igin
daha fazla tercih edilen pasif yontemlerle hem de bireyin ¢gabasim
gerektiren aktif yontemlerle saglanabilir. Asagida inandiricilik-
tan uzak olmayan ve uyku nitelik ve niceligini gii¢clendirmek i¢in
ispatlanmig bilimsel yontemler iizerine kurulmug birkag olasihk
bulacaksiniz.

Pek ¢ok arastirmaci meslektagim teknolojinin evlerimize ve
odalarimiza girmesinin kiymetli uykumuzu elimizden aldigini
iddia ediyor ve ben de onlarla aym fikirdeyim. Bu kitapta ele ali-
nan, geceleri LED 151k yayan aygitlarin zararlan gibi kamtlar bunu
ispatladi. Bilim insanlar bu yiizden gittikge dijitallesen bu diinyada
uykuyu oldugu gibi tutmak ve teknolojiyi tartiyma dig1 birakmak
icin lobi olusturdular.

Ancak ben buna katilmiyorum. Evet, uykunun gelecegi, bir
asir once oldugu gibi diizenli ve bol uykuya yeniden kavugmamiz
agisindan ge¢mise doniisii gerektiriyor. Ancak bana goére tekno-
lojiyle is birligi yapmak yerine teknolojiye karsi durmak yanhsg
bir yaklagimdir. Oncelikle bu, bastan kaybedilecek bir savagtir;
teknoloji cinini gigesine asla geri sokamayiz, ayrica buna ihtiya-
cimiz da yok. Aksine bu giiglii araci kendi lehimize kullanabili-
riz. Ug bes yil icinde bireylerin uykusunu ve sirkadiyen ritmini
yiiksek dogruluk payiyla izleyebilecek aygitlarin makul fiyatlara
ulagilabilir olacagindan neredeyse eminim. Bu oldugu zaman bu
bireysel uyku takibi cihazlarim termostatlar ve 1g1klandirma gibi,
evin icinde aym aga baglanan aygitlar devrimiyle birlestirebiliriz.
Ben bu satirlar: yazarken birileri bunu bagarmaya ¢aligiyor.

Oniimiizde iki heyecan verici olasilik var. Oncelikle bu tiir ay-
gitlar farkh yatak odalarindaki aile iiyelerinin uykusunu her odanin
termostatla algilanan sicakligiyla kargilastirabilir. Zaman iginde
uygulanan yaygin yapay 6grenme algoritmalarim kullanarak, uyku
izleme aygitlarinin hesapladig biyofizyolojiden yola ¢ikip 1sitma
sistemine evin her sakininin termal hassas noktasini gretebiliriz
(belki de ayn1 oday1 iki veya daha fazla bireyin paylastig1 durum-
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larda fark: dagitabiliriz). Gece uykusunun iyi veya kotii olmasim
belirleyen gok faktor var, evet, ama sicaklik da onlardan biri.

Daha da iyisi, gece boyunca pek ¢ok evde ve dairede oldugu
gibi sabit gece sicakhig) ayan yerine, sicaklikta viicudun beklen-
tileriyle uyum iginde, dogal bir sirkadiyen durulma ve yiikselme
programlayabiliriz. Zaman iginde, evinde standart 1sitma sistemine
sahip pek ¢ok insanin uykusunu baltalayan sabit ortam 1sis1 diize-
nini terk edebilir ve her odanin sakininin kendi sirkadiyen ritmine
gore kigisellestirilmis termal uyku ortamlar: yaratabiliriz. Her iki
degisim de bireyin ¢abasini gerektirmez ve evin biitiin iiyeleri i¢in
uykuya dalmay:1 hizlandirmasi, toplam uyku siiresini artirmasi
ve hatta NREM uykusu kalitesini derinlestirmesi beklenebilir (13.
Boliim’de ele alindig) gibi).

ikinci pasif ¢oziim 1giklarla ilgilidir. Pek gogumuz gece 15181na,
ozellikle dijital aygitlarimizdan yayilan ve mavinin baskin oldugu
LED 1s18a agir1 maruz kaliyoruz. Bu dijital aksam 15151 melatonini
baskiliyor ve uykumuzun gelme vaktini geciktiriyor. Peki ya bu so-
runu ¢oziime doniigtiirebilirsek? Yakinda melatonine daha az zarar
veren sicak sar11giklardan melatonini siddetle baskilayan giiglii mavi
is1ga kadar, yaydiklar1 15181n dalga boylarim degistirebilecek filtre-
lerle donatilmig LED ampuller iiretebilecegimizi tahmin ediyorum.

Buyeni ampulleri kisisel biyolojik ritimlerimizi dogru bir sekilde
saptayabilecek uyku takip cihazlariyla bir araya getirerek, baglandik-
lar1 ev ag1 iizerinden evin her tarafinda kullanabiliriz. Akgsam ilerle-
dikge bireyin (ya da bireylerin) dogal uyuma-uyanma diizenine gore
ampullere (ve hatta iPad gibi aga bagh diger LED ekranh cihazlara)
zararh mavi 15181n kademeli olarak kisilmasi talimati verilebilir. Bunu,
kigiler bir odadan digerine gecerken dinamik ve kesintisiz olarak
gerceklesecek sekilde yapabiliriz. Odada bulunan herkesin biyofiz-
yolojik karigimina gore kigiler arasindaki farkin ortalamasim akilh
bir gekilde ve aninda alabiliriz. Bunu yaptigimizda kullanmicilardan
giyilebilir teknoloji vasitasiyla elde edilip ag baglantih eve aktarilan
beyin ve viicut verileri, evdeki 15181 ve dolayisiyla uykunun herkes
icin optimal sekilde diizenlenmesini 6nlemek yerine destekleyen
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melatonin salgisinin sinerjik olarak ayarlanmasim saglayabilir. Bu,
kigisellestirilmis uyku tibb1 vizyonudur.

Sabah olunca bu numaray tersine gevirebiliriz. i¢ yagsam alan-
larimiz1 kalan son melatonini de saf dis1 birakacak gii¢lii mavi
1513a doyurabiliriz. Bu her sabah daha hizl, daha zinde ve daha
neseli uyanmamiz saglayacaktir.

Ayni 151k manipiilasyonu fikrini, arzu edilmesi halinde kiginin
uyuma-uyanma ritmini biyolojik agidan makul bir aralik iginde
(art1/eksi 30 ila 40 dakika) biraz 6ne ya da geriye kaydirmak igin de
kullanabiliriz. Ornegin hafta ortasinda her zamankinden daha erken
bir i§ toplantiniz varsa ¢evrimigi takviminizle zaman uyumlu olan
bu teknoloji sizi (sirkadiyen ritminizi) pazartesi giiniinden itibaren
kademeli olarak daha erken bir yatma ve kalkma saatine dogru
kaydirmaya baglayabilir. Boylece garsamba giinii erken kalkmak
kotii hissetmenize ya da beyninizde ve bedeninizde biyolojik bir
calkantiya neden olmayacaktir. Bu uygulama aym sekilde, insan-
larin cep telefonu, tablet, diziistii bilgisayar gibi seyahat sirasinda
zaten yanlarindan ayirmadiklar1 LED 11k yayan kigisel aygitlar
iizerinden, farkh zaman dilimleri arasindaki seyahatlerinde jet-
lag’e teslim olmamalari igin de kullanilabilir.

Neden ev ortamive nadir yaganan jet-lag haliyle sinirli kalalm
ki? Sabah yolculuklar sirasinda, uyanmaya yardimci olmak igin
arabalarda da aym aydinlatma ¢6ziimleri kullanilabilir. Uykulu
araba kullanmadan kaynaklanan kazalarin biiyiik bir kism sabah-
lar, 6zellikle de gok erken saatlerde yaganmaktadir. Arabalarin
siiriicii mahalleri bu erken saatteki yolculuklarda mavi 1g1kla ay-
dinlatilsa nasil olurdu? Siiriiciiniin ve diger siiriiciilerin dikkatinin
dagilmamasi igin aydinlatmanin abartih olmamas gerekirdi ama
13. Boliim’den hatirlayacaginiz gibi, 6lgiilebilir melatonin baskis
ve daha giiclii uyandirma etkisi igin 6zellikle parlak 151k gerekmi-
yor. Bu fikir 6zellikle kuzey ve giiney yarimkiirelerin bu sorunun
en fazla yagandig: bolgelerinde, kis aylarinda son derece faydah
olabilir. isyerinde kendine ait bir ofisi olan sansh ¢aliganlar igin,
istklandirma ritmi aym prensipler kullanilarak kisiye 6zel hale
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getirilebilir. Ancak bir arabadan ¢ok farkl olmayan bélmeli ofisler
bile bélmeyi kullanan bireyin kigisel 6zelliklerine gore 6zel olarak
isiklandirilabilir.

Bu tiir degigimlerin sagladig: faydalar hala kanitlamyor an-
cak kariyerim boyunca belli konularda birlik te ¢aligtigim ve uyku
konusunda her zaman duyarh olan NASA'nin baz: verilerini si-
zinle paylagabilirim. Uluslararasi Uzay Istasyonu’ndaki astronotlar
uzayda saatte 17 bin 500 mil hizla seyahat eder ve yeryiiziiniin
yoriingesini her 90 ila 100 dakikada tamamlarlar. Sonug olarak
yaklagik 50 dakika “giindiiz”, 50 dakika “gece” yasarlar. Her ne
kadar bu sayede bir giin iginde 16 giin dogumu ve batim1 gorme
mutlulugunu yagama imkénlari olsa da, bu durum astronotlarin
uyku-uyamklik ritimlerini altiist ederek korkung uykusuzluk ve
uyku hali sorunlarina neden olur. Yeryiiziinde isinizle ilgili bir hata
yaparsaniz patronunuz sizi azarlar. Ama yiizlerce milyon dolar-
ik yiik kapasitesi ve gorev maliyetiyle birlikte uzay boslugunda
siiziillen uzun, metal bir tiipiin i¢inde bir hata yaparsaniz bunun
sonuglar ¢ok, ¢ok daha kotii olabilir.

NASA bu meseleyle miicadele etmek amaciyla bundan yillar
once biiyiik bir elektrik sirketiyle tarif ettigim 6zel ampul tiplerinin
yaratilmasi igin ig birligine girdi. Ampuller astronotlara yeryiiziin-
dekine daha yakin bir 24 saatlik aydinhk ve karanhk saglamak
icin uzay istasyonuna yerlestirilecekti. Diizenlenmis ortam 15181
astronotlarin biyolojik melatonin ritimlerini ve uykularim iyileg-
tirerek yorgunlukla baglantili operasyon hatalarim azaltti. Her
ampuliin gelistirilme maliyetinin yaklagik 300 bin dolar oldugunu
itiraf etmeliyim. Ama bugiin pek ¢ok firma bu maliyetin ¢ok kii-
¢iik bir kismiyla benzer ampuller iiretmek igin ¢aba harciyor. Ben
bu satirlan yazarken ilk ornekler yavas yavag piyasaya ¢ikmaya
bagladi. Maliyetler standart ampullerle rekabet edebilir diizeye
gelince bu ve daha pek ¢ok olasilik gercege doniigecek.

Bireyin degisime aktif olarak katilmasim gerektiren daha az
pasif ¢oziimlerin hayata gegcirilmesi daha zordur. Ahskanhklar
bir kez yerlestikten sonra onlar1 degistirmek gok giictiir. Yeni yila

37



NiGIN UYURUZ?

girerken aldiginiz ama hig¢bir zaman uygulamadiginiz sayisiz ka-
ran diigiiniin. Agir1 yemek yemeye son vermek, diizenli egzersiz
yapmak veya sigarayl birakmak saghgimizin bozulmasim énlemek
icin edinmek ya da vazgegmek istedigimiz aligkanliklardir ama
bunlar:1 genelde pek bagaramayiz. Cok az uyumaktaki israrimiz
da benzer sekilde bagtan kaybedilmis bir miicadele gibi goriinse
de ben birkag aktif ¢6ziimiin uykuda gergek bir fark yaratacag
konusunda iyimserim.

insanlan kitaplar, konugmalar veya televizyon programlar
araciligiyla uyku konusunda egitmek uyku eksikligimizle savas-
maya yardimc olabilir. Her dénem sayilar1 400 ile 500 arasinda
degisen lisans 6grencilerine uyku bilimi iizerine ders verdigim i¢in
bunu ilk elden biliyorum. Ogrencilerim dersin baginda ve sonunda
anonim bir uyku anketi doldurur. Dénem iginde, bildirdikleri uyku
miktar1 gecede ortalama 42 dakika arti§ sergiler. Kulaga 6nemsiz
gelse de bu her hafta 5 saat ya da her donem 75 saat ekstra uyku
anlamina gelir.

Amayeterli degil. Ogrencilerimin moral bozacak kadar biiyiik
bir kisminin sonraki yillarda az ve saghksiz uyuma ahgkanlhklarina
geri dondiiklerinden eminim. Nasil ki abur cuburla beslenmenin
obeziteye yol a¢tigim bilimsel olarak anlatmak brokolinin kura-
biyeye tercih edilmesini nadiren saghyorsa, burada da bilgi tek
bagina yeterli degil. Ek yontemler gerekli.

Saghikl bir yeni aligkanhg: kalic1 yagam tarziniza doniigtiir-
menin bilinen bir yolu da kendi verilerinizle yiizlesmektir. Kardi-
yovaskiiler hastaliklar iizerine yapilan aragtirmalar buna iyi bir
ornektir. Hastalara bir egzersiz planina uyduklar1 zaman iyiye
giden saghklarim takip etmeleri i¢in evde kullanabilecekleri araglar
verildiginde —egzersiz programlari sirasinda tansiyonun izlenmesi,
kisi diyet yapmak igin ¢abalarken viicut kitle endeksinin kaydim
tutan tartilar ya da sigaray1 birakma girigimleri sirasinda solu-
num kapasitesini kaydeden spirometre aygitlari- rehabilitasyon
programlarina uyma oranlari artar. Aym bireyleri bir yil, hatta
bes yil sonra yokladiginmizda ¢ok daha fazlasinin olumlu yasam
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tarz1 degisikliklerini ve davraniglarini korudugunu goériirsiiniiz.
Niceliksel benlik s6z konusu oldugunda saghkh ahgkanhklara uzun
vadede baghhg saglayan, su eski “gérmek inanmaktir” 6zdeyigiyle
anlatilmak istenen geydir.

Uykumuzu izleyen giyilebilir aygitlar hizla ortaya ¢ikmaya
baglarken aym yaklagimi uykuya da uygulayabiliriz. Akilh telefon-
lan bireyin farkh kaynaklardan alinan saghk verilerini -fiziksel
aktivite (atilan adim sayas), egzersizin siiresi veya yogunlugu), 1s13a
maruz kalma siiresi, sicaklik, nabiz, viicut agirhg, gida alimy, ig-
teki iiretkenlik veya ruh hali- bir araya toplayan bir merkez gibi
kullanarak her bireye uykusunun aym zamanda fiziksel ve zihinsel
saglhiginin da gostergesi oldugunu gosterebiliriz. Bu tiir bir aygit
tagirsaniz daha fazla uyudugunuz gecelerin ertesinde daha az ya
da daha saglikh seyler yediginizi, daha negeli, mutlu ve pozitif his-
settiginizi, dahaiyietkilegim kurdugunuzu ve iste daha kisa siirede
daha ¢ok i§ bagardigimz: goriirsiiniiz. Dahasi, uyku ortalamamzin
daha yiiksek oldugu aylarda daha az hastalandiginiz, kilonuzun
ve tansiyonunuzun diistiigiinii, aldigimz ilaglarin azaldigim ve
iligkilerinizin, evliliginizin, seks hayatimzin daha iyi oldugunu
da kesfedersiniz.

Giinden giine, aydan aya ve nihayetinde yi1ldan yila biiyiiyen
bu itici gii¢ pek ¢ok insamin uykusunu iyi yonde degistirebilir.
Radikal bir degisim bekleyecek kadar saf degilim ama bu, uyku
miktarinizi her gece 15 ila 20 dakika artirsa bile bilim bunun daha
pek ¢ok faydasinin olduguna ve yasam siireniz iistiinde biiyiik
bir fark yaratacagina, kiiresel ekonomide niifus diizeyinde tril-
yonlarca dolar tasarrufa imkan saglayacagina dikkat ¢ekiyor. Bu,
siiregelen hasta bakimi (tedavi) modelinden saglik hizmeti (6n-
lem) modeline kayan ve 6nlemin tedaviye olan ihtiyac1 bertaraf
etmeye ¢aligacag bir gelecek vizyonunun en giiglii faktorlerinden
olabilir. Onlem tedaviden ¢ok daha etkilidir ve uzun vadede gok
daha diigiik maliyetlidir.

Peki ya daha ileri giderek analitikten (6r. Bu sizin ge¢misteki
ve/veya su anki uykunuz, bu sizin gegmis ve/veya su anki viicut
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agirhginiz) ileriye bakan prediktaliktik yaklagima gecersek? Bu
terimi acgiklamak i¢gin sigara drnegine geri dénelim. Akilh telefo-
nunuzun kamerasiyla yiiziiniiziin fotografim gekmenizle ige bagla-
yan prediktaliktik aplikasyonlar yaratmak i¢in bazi girigimler var.
Aplikasyon size bir giinde ortalama kag sigara igtiginizi soruyor.
Daha sonra igilen sigara miktarinin gozlerinizin altindaki torba-
lar, kingikhklar, sedef hastalig), seyreklesen sag, sararan digler
gibi digsaridan goriilebilen etkilerini bilimsel verilere dayanarak
degerlendiren uygulama, sigara icmeye devam edeceginizi varsa-
yarak yiiziiniiziin ilerideki (1 yil, 2 yil, 5 y1l, 10 yil sonra) tahmini
goriintiisiinii size sunuyor.

Ayni yaklagim uyku i¢in de, hem de dig goriiniis kadar beyin
ve viicut saghgini da icerecek sekilde pek ¢ok farkh diizeyde be-
nimsenebilir. Ornegin bireylere gok az uyumaya devam ettikleri
siirece Alzheimer hastahgina ya da bellikanser tiirlerine yakalanma
risklerinin (belirleyici olmamakla birlikte) nasil gittikge arttigini
gosterebiliriz. Erkekler uyku ihmalleri siirerse testislerinin nasil
kiigiilecegini ya da testosteron diizeylerinin nasil diigecegini go-
rebilmeliler. Benzer risk tahminleri viicut agirhginda, diyabette,
bagisiklik sorunlarinda ve enfeksiyondaki artiglar igin de yapilabilir.

Bir diger 6rnek, bireylere 6nceki hafta igindeki uyku miktar-
larina dayanarak grip agilarini ne zaman yaptirmalarinin ya da
yaptirmamalarinin daha dogru olacagi konusunda bir 6ngorii sun-
mak olabilir. 8. Boliim’den hatirlayacaginiz gibi grip agis1 olmadan
onceki hafta dort ile alt1 saat aras1 uyumaniz, istenen normal an-
tikor tepkisinin yarisindan azim iireteceginiz anlamina gelirken
yedi veya daha fazla saat uyku tutarh olarak giiglii ve kapsaml bir
bagisikhik tepkisiyle geri doniis saglar. Amag, saghk hizmeti sag-
lay1cilarin ve hastanelerin bireyin haftadan haftaya uyku durumu
konusunda gercek zamanh giincellemeleriyle birlesmesi olmahdir.
Yazilim aginin bagarisim azami diizeye ¢ekmek i¢in bildirimler
araciligiyla bireyin grip agis1 olacagi en uygun zamani saptayabilir.

Bu uygulama daha etkili “siirii bagisiklig etkisi” gelistirme
yoluyla sadece bireyin degil, toplumun da bagisikligim1 6nemli
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olgiide iyilegtirecektir. Cok az kigi ABD’de gribin yillik maliyetinin
yaklagik 100 milyar dolar (10 milyar dolar dogrudan, 90 milyar
dolar da is giicii kayb: olarak) oldugunun farkindadir. Bu yazihm
¢Oziimii gribe yakalanma oranlarini ¢ok az diisiirse bile, iyilesen
bagigiklik etkinligi sayesinde hem yatarak hem ayakta tedavi aci-
sindan hastane hizmetlerindeki maliyet yiikiinii azaltarak yiizlerce
milyon dolar tasarruf saglayacaktir. Grip mevsiminde hastalik ve
devamsizligin neden oldugu iiretkenlik kaybindan kurtulacak olan
sirketler ve ekonomi, tasarruf edilen milyarlarca dolarla bu ¢abanin
desteklenmesine yardim edebilir.

Bu ¢oziimii kiiresel boyutta da diisiinebiliriz: Aginin ve insan-
larin uykularini takip etme imkaninin oldugu her yerde, saghk
hizmeti sistemlerinde, hiikiimetlerde ve sirketlerde hatir1 sayilir
tasarruffirsatidogmaktadir, iistelik beraberinde insanlarin daha
saghkl hayatlar siirmesine yardimci olma hedefini de getirerek.

EGITIMDE DEGISIM

Son bes hafta boyunca Amerika’'daki ve vatanim ingiltere’deki
meslektaslarim, arkadaslarim ve ailem iizerinde gayriresmi bir
anket gergeklestirdim. Ayrica Ispanya, Yunanistan, Avustralya,
Almanya, Israil, Japonya, Giiney Kore ve Kanada'daki arkadag ve
meslektaglarimin da goriislerine bagvurdum.

Onlara biiyiirlerken okulda ne tiir bir saglk ve esenlik egitimi
aldiklarini sordum. Beslenme konusunda yonlendirilmigler miydi?
Yiizde 98'i yonlendirilmisti ve gogu bazi detaylar1 (mevcut kiiltiirel
tavsiyelere gore degismelerine ragmen) hala hatirhyordu. Uyustu-
rucuy, alkol, giivenli seks ve iireme saghg hakkinda bilgilendiril-
migler miydi? Yiizde 87 bu soruya evet dedi. Egitim hayatlarinin
herhangi bir doneminde egzersizin 6nemi vurgulanmis miydive/
veya beden egitimi faaliyetleri haftalik olarak zorunlu tutulmus
muydu? Evet, tiim katilimcilar bunu dogruladi.

Biitiin bunlarin bilimsel veri niteligi tagidigin1 séyleyemem
ama yine de beslenme, egzersiz ve saghk egitimi gelismis iilkeler-
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deki ¢ocuklarin gogunun aldig diinya ¢apindaki egitim planinin
bir pargas gibi goriiniiyor.

Ama aym kigilere uyku konusunda egitim alip almadiklarim
sordugumda verilen cevap evrensel olarak tam aksi yondeydi: Uyku
hakkinda egitsel materyal veya bilgi alanlarin yiizdesi 0°d1. Bazila-
rinin aldig: saghk vekisisel esenlik egitiminde bile uykunun fiziksel
veya zihinsel saghk iizerindeki 6nemi hakkinda gostermelik de olsa
bir bilgi paylagimi yoktu. Bu bireyleri 6rnek kabul edersek uykunun
¢ocuklarimizin egitiminde yeri olmadi@ sonucuna varabiliriz. Geng
beyinlerimiz nesiller boyunca yetersiz uykunun tehlikelerinden
ve saghk iizerindeki uzun vadeli etkilerinden habersiz kalmaya
devam ediyor ve ben sahsen bunun yanls oldugunu diigiiniiyorum.

Biitiin diinyadaki okullarda uygulanabilecek basit bir egitsel
modiiliin geligtirilmesi igin Diinya Saglik Orgiitii'yle birlikte ¢alg-
maya hazirim. Bu modiil yas gruplarina gore ¢ok farkh bigimler
alabilir: cevrimigi erigilebilen kisa bir animasyon filmi, fiziksel veya
dijital formda bir oyun (uyku “mektup arkadaslariyla” uluslara-
rasi diizeyde bile oynanabilir) veyauykunun sirlarim kegfetmenize
yardim eden sanal bir ortam. Pek ¢ok segenek var ve hepsi farkh
ulus ve kiiltiirlere kolayca aktarilabilir.

Amacg iki katmanl:: gocuklarin hayatlarim degistirmek ve uyku
farkindaligim artirarak, uyku pratigini iyilestirerek ¢ocuklarin
saghkl uyku degerlerini ileride kendi ¢ocuklarina aktarmalarim
saglamak. Boylece dogru davranislar ve ahlaki degerler gibi uy-
kunun 6nemini de aile iizerinden bir nesilden digerine aktarmaya
baglayabiliriz. Tibbi agidan, gelecek nesillerimiz daha uzun ve en
6nemlisi kronik kisa uykunun neden oldugunu (sadece kronik kisa
uykuyla iligkilendirilen degil) bildigimiz orta yas ve ileri yas has-
taliklarindan ve bozukluklarindan arinmig daha saghkl bir 6miir
siirebilirler. Bu tiir uyku egitimi programlar1 sunmanin maliyeti,
halihazirda ele alinmayan kiiresel uyku eksikligimiz i¢in 6dedi-
gimizin sadece kiigiik bir pargasina kargilik gelecektir. Bu dilegi
ve fikri hayata gecirmekle ilgilenebilecek bir organizasyon, girket
veya hayirseverseniz liitfen benimle iletisime gegin.
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ORGUTSEL DEGISIM

Isyerlerinde ve baslica sektorlerde uyku reformunu nasil saglaya-
bilecegimizi ii¢ farklh 6rnekle anlatayim.

Oncelikle igyerlerindeki ¢alisanlara anlatiyorum. Neredeyse
50 bin ¢aligani olan dev sigorta sirketi Aetna, dogrulanmis uyku
takibi verilerine dayanarak daha fazla uyumaya kargilik prim op-
siyonunu uygulamaya geg¢irdi. Aetnanin yonetim kurulu bagkani
ve CEO'su Mark Bertolini soyle diyor: “Isyerinde olmak ve daha iyi
kararlar almak igimizin temelleri agisindan ¢ok 6nemli.” Ayrica,
“Bir tarafiniz hala uyuyorken bunlara hazir olamazsiniz,” diye
ekliyor. Calisanlar iist iiste 27 ya da daha fazla gece iyi uyurlarsa
gece bagina 25 dolar, toplam 500 dolar (iist sinir) prim aliyorlar.

Bertolini'nin tegvik sistemine burun kiviranlar olabilir ama
bir ¢aliganin gece ve giindiiz biitiin hayat dongiisiine iyi gelecek
yeni bir ig kiiltiirii gelistirmek, sefkatli bir yaklagim oldugu kadar
ekonomik agidan da temkinli bir girigimdir. Bertolini iyi uyuyan
bir ¢caliganin girkete net getirisinin 6nemli oldugunu anlamg gibi
goriiniiyor. Uyku yatiriminin iiretkenlik, yaraticilik, galiyma hevesi,
enerji ve etkinlik baglaminda geri doniigii -mutluluktan ve insan-
lan sizin kurumunuzda ¢aligmaya ve kalmaya sevk etmesinden
bahsetmiyorum bile- inkar edilemez. Bertolini'nin deneme yoluyla
dogrulanmig bilgeligi hem ¢aliganlar: araya hastalik izinlerinin
serpistirildigi, 16 ila 18 saat siirebilen uzun ¢aligma giinlerinin
altinda ezme hatasini hem de yine ¢aliganlari bir emre amadelik
ve gittik¢e azalan iiretkenlik modelinde tiiketirken bir yandan da
ahlaki degerlerde zayiflamay ve yiiksek eleman ve is degistirme
oranlarini tetikleme hatalarinm ezip gegiyor.

Bertolini'nin fikrini biitiin kalbimle destekliyorum ama ben
olsam sdyle bir degisiklik yapardim: Caliganlara prim dagitmak
yerine -ya da prime alternatif olarak- ilave izin zaman teklif ede-
bilirdim. Pek ¢ok birey bog zamana kiigitk maddi artilardan daha
fazla degerverir. Ben uykunun prim ya da fazladan tatil giinleriyle
takas edilebilecegi bir “uyku kredi sistemi” 6nerirdim. En az bir
kosul olurdu: Uyku kredi sistemi bir hafta veya bir ay siiresince
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sayilan toplam saatler iizerinden hesaplanmazdi. Ogrendigimiz gibi,
uykunun zihinsel ve fiziksel artilarindan faydalanmak istiyorsaniz
uyku devamlilig, yani hafta iginde bor¢glanmadan ve hafta sonu
bir uyku g6leniyle borcunuzu 6demeyi ummadan her gece 7 ila 9
saat uyku imkam bulmak da toplam uyku saati kadar 6nemlidir.
Dolayisiyla “uyku kredi notu”nuz, uyku miktar: ve geceden geceye
uyku devamliliginin kombinasyonu iizerinden hesaplanirda.

Uykusuzluk gekenlerin illa cezalandirilmasina gerek yok. Bu
rutin uyku izleme yontemi onlarin da meseleyi fark etmelerine
yardimci olurdu ve akill telefonlari iizerinden biligsel davranigg:
terapi gormeleri saglanabilirdi. insomnia tedavisi de aym kredi
getirileriyle tegvik edilebilir, bireysel saghk ve iiretkenlik, yarati-
cilik ve i§ bagaris1 daha da iyilestirilebilirdi.

Ikinci degisiklik fikrim esnek ¢aligma saatleriyle ilgili. Sirketlerin
nispeten kat1 sinirlarla belirlenen (klasik 09.00-17.00 gibi) galigma
saatleri yerine, sikigtirilmig ters U harfine benzeyen ¢ok daha sivri
bir bakis a¢isina ihtiyaci var. Kilit etkilegsimler i¢in herkesin hazir
bulunacag bir ¢ekirdek zaman dilimi, mesela 12.00 ile 15.00 aras:
belirlenebilir. Ote yandan biitiin kisiye 6zel biyolojik saatlere uya-
bilecek esnek uglar olur. Baykuglar ¢galigmaya ge¢ baglar (mesela
6glen) ve aksam da galigmaya devam ederek zihinsel kapasiteleri-
nin ve fiziksel enerjilerinin tamamin iglerine verebilirler. Erkenci
kuslar da benzer sekilde ise erken baglama ve paydos etme saatle-
rine sahip olurlarsa “standart” ig giiniiniin son saatlerini verimsiz
kilacak bir uyku haliyle ge¢irmek zorunda kalmazlar. Bu durumun
ikincil faydalan da olur. Trafigin yogun oldugu saatleri diigiiniin;
bu yolla hem sabah hem aksam saatlerinde trafik azalir. Dolayh
bir sekilde zamandan, paradan ve stresten edilen tasarruf yabana
atilacak cinsten olmaz.

Isyeriniz bu uygulamanin bir versiyonunu sundugunu iddia
ediyor olabilir. Ancak benim danigmanlik tecriibelerime gore,
bu firsat teklif edilse de ozellikle yonetici ve liderler tarafindan
nadiren benimsenir. Daha iyi (ve uyku a¢gisindan akillica) girket
uygulamalarinin en biiyiik kisitlayicis1 dogmalar ve zihniyetlerdir.
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Sektor iginde uyku degisiklikleri igin iigiincii fikrim tipla ilgili.
Asistan doktorlarin ¢aligma diizenlerine daha fazla uyku enjekte
etme ihtiyaci ne kadar biiyiikse uykunun hasta bakimindaki et-
kisine ciddi anlamda yeniden kafa yormak da bir o kadar 6nemli
bir ihtiyagtir. Bu fikri iki somut 6rnekle aydinlatabilirim.

1. OBRNEK — AGRI

Ne kadar az ya da boliik porgiik uyursamz her tiirlii aciya ve agriya
da o kadar duyarh olursunuz. insanlarin ciddi sekilde ve siirekli
agr1 ¢ektigi en yaygin yerlerden biri genellikle deliksiz uykuyu en
az bulabildikleri yer, yani hastanelerdir. Bir hastanede en az bir
gece gecirme talihsizligini yasadiysamz bunlari zaten ¢ok iyi bi-
liyorsunuzdur. Sorunlar, durumu en ciddi olan (bagka bir deyisle
uykuya en ¢ok ihtiya¢ duyan) hastalarin bakim gordiigii yogun
bakim iinitesinde daha da biiyiir. Cihazlardan yiikselen araliksiz
biplemeler ve viziltilar, ara sira ¢alan alarmlar ve sik sik yapilan
tahliller hasta i¢in dinlendirici ve bol uyku ihtimalini tamamen
ortadan kaldirir.

Yatan hasta odalar1 ve koguslar iistiinde yiiriitillen mesleki
saglik ¢aligymalarinda, s6z konusu yerlerdeki giiriiltii kirliligi se-
viyesinin, giiriiltiiniin 24 saat kesilmedigi bir restoranin veya ba-
rinkine denk oldugu ortaya gikarilmigtir. Yogun bakimda galan
alarmlarin yiizde 50 ila 80'i gereksiz ve personel tarafindan yok
sayilabilecek tiirden alarmlardir. Tahliller ve hasta kontrolleri ya-
pilirken zamanlama konusunda hassas davranilmaz ama uyku
agisindan kotii zamanlamalar daha da can sikicidir. Ya hastala-
rin dogal bir ikinci faz sekerlemenin tadini gikaracaklar: 6gleden
sonrasina ya da saglam bir uykuya daha yeni daldiklar1 sabahin
erken saatlerine denk gelirler.

Kardiyak, medikal ve cerrahi yogun bakim iinitelerinde yapilan
caligmalarin biitiin hastalarda uykunun kétii oldugu saptamasim
ortaya koymasi hig sagirtic1 degildir. Giiriiltiilii ve yabanci bir ortam
olan yogun bakim ortaminin iyice bozdugu uykunun baglamasi
daha uzun siirer, arada sik sik uyanilir, uyku daha sigdir ve top-
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lamda daha az REM uykusu igerir. Daha da katiisii, doktorlar ve
hemgireler hastalarin yogun bakim iinitelerindeki uyku miktarla-
rin1 aym bireylerin objektif olarak ol¢iilen uyku miktarlarina gore
her zaman daha yiiksek tahmin ederler. Biitiin bunlar bir araya
gelince, hastanede yatan bir hastanin uyku ortam dolayisiyla uyku
miktari, iyilegme donemindeki ihtiyag¢larina tamamen aykiridir.

Bu sorunu ¢ozebiliriz. Uykuyu hasta bakiminin merkezine ya
da merkeze ¢ok yakin bir yere koyan bir uyku sistemi veya tibbi
bakim tasarlamak zor olmamali. Aragtirma ¢aligmalarimda insan
beyninin agr1 ve aciyla ilgili merkezlerinin, uykusuz kalinan gecenin
ertesinde nahog termal uyaricilara (elbette zarar vermeyen uya-
ricilar) sekiz saatlik saglikh bir uykudan sonrasina kiyasla yiizde
42 daha duyarh oldugunu kesfettik. Beynin agr1 ve aciyla ilgili bu
bolgelerinin morfin gibi narkotik ilaglarin etkili oldugu bolgelerle
aym olmasi ilgingtir. Uyku dogal agr1 kesici etkisi gostermektedir
ve o olmayinca ac, beyin tarafindan daha akut bigimde algilanr,
daha da 6nemlisi birey tarafindan daha siddetli hissedilir. Bu arada
morfin arzu edilen bir ilag degildir. Solunumu durdurma, bagimhilik
ve yoksunluk gibi ciddi giivenlik sorunlarinin yam sira korkung
derecede nahog yan etkilere sahiptir. Bu yan etkiler arasinda mide
bulantisy, igtah kaybi, soguk terlemeler, kaginma, idrar torbasi ve
bagirsak sorunlari bulunmaktadir - dogal uykuyu énleyen sedas-
yon halinden bahsetmiyorum bile. Morfin diger ilaglarin etkisini
degistirerek zararh ilag etkilesimlerine de yol agar.

Bu kapsaml bilimsel aragtirmalar grubundan bir sonuca va-
racak olursak, uyku sartlarini iyilestirerek hastane koguslarinda
kullanilan narkotik ilaglarin dozunu azaltabilmeliyiz. Bu da hem
giivenlik risklerinin ve yan etkilerin azalmasina hem de ilag etki-
lesimi potansiyelini diigiirmeye yarayacaktir.

Hastalarin uyku sartlarim iyilestirmek sadece ila¢ dozlarim
azaltmakla kalmaz, bagisiklik sistemlerini de giiglendirir. Yatarak
tedavi goren hastalar enfeksiyona karg1 gok daha etkili bir savag
verebilir ve ameliyat sonrasi iyilesme hizlari artar. Iyilesme hizi-
nin artmasi hasta yatis siirelerinin, saglik bakim maliyetlerinin
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ve saglik sigortas licretlerinin diigmesine olanak saglar. Kimse
hastanede gereginden fazla kalmak istemez. Hastane yoneticileri
de aym fikirdedir. Uyku ige yarayabilir.

Uyku ¢6ziimlerinin illa karmagik olmasi gerekmez. Kimi ba-
sit ve ucuzdur, iistelik faydalan kisa siire iginde goriilebilir. ige
hasta i¢in gerekli olmayan her tiirlii ekipmani ve alarmi kaldira-
rak baglayabiliriz. ikinci olarak doktorlari, hemgireleri ve hastane
yoneticilerini deliksiz uykunun saghga faydalar1 konusunda bil-
gilendirerek hastalarin uykusuna vermemiz gereken degeri fark
etmelerini saglayabiliriz. Ayrica standart hastane formlarinda has-
talara uyku diizenlerini sorabilir, viziteleri ve tahlilleri aligilmig
uyuma-uyanma ritimlerinin etrafinda yapabiliriz. Bir apandisit
ameliyatindan sonra iyilesmeye ¢alisirken, dogal uyanma saatim
07.45 ise saat 06.30°’da kaldirilmak istemeyecegim kesindir.

Ya diger basit uygulamalar? Tipki uzun ugugslarda ikram edi-
len seyahat ¢antalarinda oldugu gibi, kogusa giris yaptiklar1 anda
biitiin hastalara kulak tikaclar1 ve uyku maskeleri dagitilabilir.
Geceleri kisik ve LED olmayan isiklandirmalar, giin iginde parlak
isiklandirma kullanilabilir. Bu, hastalarin giiglii sirkadiyen ritimler
ve dolayisiyla giiglii bir uyuma-uyanma rutini gelistirip siirdiirme-
lerine yardimci olabilir. Bunlarin hi¢biri maliyetli seyler degildir,
¢oguhemenyarinyapilabilir vehepsinin hastanin uykusuna 6nemli
faydalar saglayacagindan adim gibi eminim.

2. ORNEK — YENIDOGANLAR

Vaktinden 6nce dogan bir bebegin hayatta kalmasini ve saglikh
olmasim saglamak zor bir igtir. Viicut 1s1sinin dengesizligi, solunum
stresi, kilo kaybi ve yiiksek enfeksiyon oranlan kalpte istikrarsizhga,
sinirsel gelisimde sikintilara ve dliime yol agabilir. Hayatin bu pre-
matiire safhasinda bebekler gece giindiiz zamanlarinin biiyiik bir
kismini uykuda gecirmelidir. Ancak ¢ogu yenidogan yogun bakim
iinitesinde giigliiisiklar gece boyunca agik kalir ve sert tepe 151klan
da giin icinde bebeklerin ince g6z kapaklarina adeta saldirir. Yirmi
dort saat g1k altinda uyumaya ¢ahigtigimz diigiiniin. Bebeklerin bu
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sartlarda normal sekilde uyuyamamasi hig sasirtici degildir. Uyku
eksikliginin insanlar ve siganlar iizerindeki etkilerini anlattigimiz
boliimde 6grendiklerimizi bir kez daha tekrarlamakta fayda var:
viicut 1s1s1m1 koruma becerisini kaybetme, kardiyovaskiiler stres,
solunumun baskilanmasi ve bagigiklik sisteminin ¢okmesi.

Neden yenidogan yogun bakim iinitelerini ve bakim sistem-
lerini en rahat uyunacak sekilde tasarlayip doga ananin bu is i¢in
kusursuzlagtirdigl uykuyu hayat kurtaran bir arag olarak kullan-
mayalim? Sadece son birkagayiginde, giin iginde log 151klandirma,
geceleri neredeyse tam karanlik sartlarina gegen sayisiz yenido3an
yogun bakim iinitesinin onciil aragtirma bulgularina ulastik. Bu
sartlar saglandiginda bebeklerde uykunun istikrarinin, siiresinin
ve kalitesinin iyilestigini gérdiik. Sonug olarak bu yenidoganlarin
kilo aliminda iyilegme ve kandaki oksijen satiirasyonlarinda uyku-
larina 6ncelik verilmeyen, dolayisiyla uykular diizene sokulmayan
erken dogan bebeklere gore 6nemli artiglar gozlendi. Daha da iyisi,
bu iyi uyuyan erken dogan bebekler hastaneden bes hafta daha
erken taburcu edildiler!

Bu stratejiyi az gelismis lilkelerde de, yiiksek maliyetli aydinlatma
degisikliklerine gitmek yerine sadece yenidogan begiklerinin iistiine
15181 kesen bir plastik pargas: —15131 dagitacak bir ortii- yerlestirerek
hayata gegirebiliriz. Bu uygulamanin maliyeti 1 dolardan diigiik olacak
ve hem elektrik tiiketimini azaltma hem de uykuyu dengeleme ve
giiclendirme faydas olacaktir. Bebege uykudan dnce dogru zamanda
(bizzat sahit oldugum iizere gecenin bir yaris1 degil) banyo yaptir-
mak gibi basit bir gey bile uykuyu bozmak yerine destekleyecektir.
Bunlarin ikisi de tiim diinyada uygulanabilir yontemlerdir.

Biitiin iilkelerin biitiin pediyatrik iinitelerindeki biitiin ¢ocuk-
lar i¢in uykuya bu tarz giiglii yéontemlerle 6ncelik vermemek igin
hi¢bir bahanemizin olmadigini eklemek zorundayim.

KAMU POLITIKASI VE TOPLUMSAL DEGISIM

Halki uyku konusunda egitmek igin en yiiksek diizeylerde, ¢ok
daha iyi kamuoyu kampanyalarina ihtiyacimiz var. Ulagim giiven-
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ligi biitcemizden insanlari uykulu araba kullanmanin tehlikeleri
konusunda uyarmaya ayirdigimiz pay, uyusturucu ve alkole bagh
kazalar konusunda farkindalik yaratmay1 amaclayan sayisiz kam-
panyanin yaninda devede kulak kaliyor. Hem de uykulu halde araba
kullanmak bu iki meseleden ¢ok daha fazla sayida ve 6liimciil ka-
zaya neden olmasina ragmen. Hiikiimetler bu tiir bir kampanyay1
hayata gecirseler her yil yiiz binlerce hayat kurtarabilirler. Ustelik
boyle bir kampanya, uykulu halde araba kullanmanin neden ol-
dugu kazalarin dayattig1 saghk bakim ve acil servis faturalarim
azaltarak kendi maliyetini ¢ikarabilir. Elbette bireyler i¢in de saghk
ve arag sigortasi iicret ve primlerini de diisiirecektir.

Uykulu halde araba kullanmakla ilgili yasalar da bir bagka
firsattir. Elbette uykusuzlugun saptanmasi kandaki alkol miktan
kadar kolay degil ama uykusuzluk sonucu taksirle adam 6ldiirme
suglamasi bazi eyaletlerde mevcuttur. Pek ¢ok biiyitk otomobil
iireticisiyle ¢aligmig biri olarak, siiriiciiniin tepkilerinden, goz-
lerinden, arabay: siirme geklinden ve kazanin dogasindan yola
cikarak acik¢a uykulu halde araba kullanma izi tagiyan kazalan
saptayabilecek akilli teknolojinin arabalardaki yerini almasinin
cok siirmeyecegini soyleyebilirim. Ozellikle kigisel uyku izleme
araclarinin da popiilerlik kazanmasiyla, kisisel gegmigle de bir-
lestirilerek uyku eksikligini saptamada alkolmetrenin dengini
gelistirmeye ¢ok yaklagms olabiliriz.

Bazilarimzin bundan hi¢ hoglanmadigim biliyorum. Ama
sevdiginiz birini yorgunlugun neden oldugu bir kazada kaybet-
seydiniz boyle hissetmezdiniz. Neyse ki arabalarda yar1 otonom
siiriicii 6zelliklerinin yayginlagmasi bu sorundan kaginmamiza
yardimc olabilir. Arabalar aym yorgunluk saptama 6zelliklerini
kendi gozetimlerini artirmak ve ihtiyag halinde kontrolii siiriiciiden
biiyiik olgiide almak igin de kullanabilir.

Toplumlar enyiiksek diizeylerde doniistiirmek ne azimsanacak
ne de kolay bir istir. Ancak toplumun uykusunu daha iyiye dogru
kaydirmak i¢in saghik alaninda ispatlanmis bagka yontemleri 6diing
alabiliriz. Bir 6rnek vereyim. ABD'de pek ¢ok saghk sigortas: sirketi
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spor salonuna giden iiyelerine finansal kredi saglar. Artan uyku
miktarinin saghga faydalarin géz oniine alarak daha istikrarh ve
daha ¢ok uyku igin neden benzer bir tegvik arac1 kullanmayalim?
Saghk sigortasi girketleri bireylerin yaygin bir gekilde kullandig:
ticari uyku izleme aygitlarini onaylayabilir. Siz birey olarak kendi
uyku kredi puanimzi saghk hizmeti saglayicmzdaki profilinize
girebilirsiniz. Farkh yas gruplan i¢in makul esikleri olan, siral,
nispi 6lgege dayah bir sisteme gore aylik bazda artan uyku kredisi
oraninda daha diigiik sigorta iicretiyle 6diillendirilirsiniz. Egzersiz
gibi bu da toplum saghgim genel olarak iyilestirip saghk bakim
maliyetlerini diisiirecek ve insanlarin daha uzun ve daha saglikh
hayatlar siirmelerine imkan saglayacaktir.

Sigorta sirketleri birey tarafindan daha diisiik sigorta iicret-
leri 6denirken bile karda olacaktir, zira sigortaladiklar bireylerin
maddi yiikiiniin 6nemli 6l¢iide azalmasi daha biiyiik kar paylarina
imkan yaratacaktir. Herkes kazanmg olacaktir. Elbette spor salonu
iiyeliginde oldugu gibi insanlar bu diizene 6nce ayak uyduracaktir,
sonra uygulamay1 birakanlar olacaktir. Sistemin agiklarindan fay-
dalanmaya veya sistemle oynamaya ¢aligsanlar da olacaktir. Buna
ragmen bireylerin sadece yiizde 50'si veya 601 uyku miktarlarini
gercekten artirmaya galigsa bile bu hem yiiz binlerce insanin ha-
yatim kurtaracak hem de saglik maliyetlerinde belki de onlarca
ya da yiizlerce milyon dolar tasarruf saglayacaktir.

Umarim bu fikirler size saglkla ilgili konularda medyada siklikla
karg1 karsiya kaldigimiz kiyamet senaryosu hissinden ¢ok, bir iyim-
serlik mesaji sunabilmistir. Yazdiklarimin sizde kendinize ait daha
iyi uyku ¢oziimlerine, belki de iginizden birilerinin kar amagl ya
da kar amac giitmeyen ticari girisimlere doniistiirebilecegi fikir-
lere kivilcim olmasini umut etmiyor, biitiin kalbimle diliyorum.
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Sonug¢
Uyumak ya da Uyumamak

Insanlar bir asir gibi kisa bir siire iginde biyolojik olarak dayatilan
ve evrimin yagam destek iglevleri agisindan kusursuzlagtirmak
icin tam 3 milyon 400 bin y1l harcadig yeterli uyku ihtiyaglarim
terk ettiler. Sonug olarak sanayilegsmis iilkelerde uykuda yagsanan
azalma saglhigimiz, yasam siiremiz, giivenligimiz, iiretkenligimiz
ve ¢cocuklarimizin egitimi iistiinde korkung bir etki yaratiyor.

Bu sessiz uyku kayb: salgini geligmis iilkelerde 21. yiizyilda
karg1 kargiya oldugumuz en biiyiik kamu saghg sorunudur. Uykuyu
ihmal etmenin bogazimiza gegen yagh urganindan, sebep oldugu
zamansiz 6liimden, davetiye ¢ikardig hastahklardan kaginmak
istiyorsak uykuya verdigimiz kigisel, kiiltiirel, profesyonel ve top-
lumsal degerde radikal bir degisiklik yapilmalidir.

Hi¢ utanmadan ve tembel olarak etiketlenmekten ¢ekinme-
den eksiksiz gece uykusu hakkimizi talep etmenin zamaninin
geldigine inaniyorum. Bunu yaparak saghgin ve canlihgin akla
gelebilecek biitiin biyolojik yollardan dagitilan o giiglii iksirine
yeniden kavugabiliriz. O zaman giin icinde var olmanin bereketiyle
demlenmis bir sekilde ve tam anlamiyla uyamk olmanin nasil bir
sey oldugunu hatirlayabiliriz.
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Saglikly Uyku Igin 12 Ipucu’

Bir uyku planina bagh kalin. Her giin ayn1 saatte yataga girin
veayni saatte uyanin. Aliskanlik yaratirken insanlar uyku ka-
liplarindaki degisikliklere uyum saglamakta giicliik cekerler.
Hafta sonlari ge¢ saatlere kadar uyumak hafta i¢inden kalma
uyku eksikligini telafi etmez ve pazartesi sabahi erken kalkmay
giiclestirir. Yatma saatiniz icin ¢alar saat kurun. Genellikle
uyanma saati i¢in ¢alar saat kurariz ama bunu yatma saati
icin yapmay diisiinmeyiz. Bu on iki ipucundan sadece biri
aklimizda kalacaksa o ipucu bu olsun.

Egzersiz harikadir ama ¢ok ge¢ saatte yapilmamalhdir. Cogu
giin en az 30 dakika egzersiz yapmaya ¢alisin ama bunu yatma
saatinizden en az 2 veya 3 saat 6nce yapin.

Kafein ve nikotinden uzak durun. Kahve, kola, bazi ¢aylar ve
cikolata uyarici bir madde olan kafein igerir ve etkilerinin
tamamen gegmesi 8 saati bulabilir. Bu nedenle aksamiistii ige-
ceginiz bir fincan kahve gece uykuya dalmamz giiglestirebilir.
Nikotin de sigara i¢enlerin genellikle ¢ok hafif uyumalarina

NIH Medline Plus'tan (internet) yeniden baski. Dr. Bethesda: Ulusal T1p Kiitiipha-
nesi (ABD); yaz, 2012. Tips for Getting a Good Night's Sleep. Erigim: https://www.
nlm.nih.gov/medlineplus/magazine/issues/summerl2/articles/summerl2pg20.
html.
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neden olan bir uyaricidir. Buna ek olarak, sigara igenler nikotin
yoksunlugu nedeniyle genellikle sabahlar1 erken uyanirlar.
Yatmadan once alkollii igeceklerden uzak durun. Yatmadan
once bir kadeh i¢ki igmek gevsemenize yardimci olabilir ama
agir alkol titkketimi REM uykunuzdan galarak sizi uykunun
daha hafif evrelerinde tutacaktir. Agir alkol tiiketimi ayrica
gece solunum sikintisina da neden olabilir. Gecenin bir yaris,
alkoliin etkisi gegince uyanmamz da ¢ok olasidur.

Gece geg saatte fazla yiyip igmekten kaginin. Hafif bir atigtir-
malikta sorun yok ama biiyiik bir 6giin hazimsizlia neden
olur, bu da uykunuzu zedeler. Gece ¢ok fazla siv1 titkketmek de
tuvalet ihtiyac yiiziinden sik stk uyanmaniza neden olabilir.
Miimkiinse uykunuzu geciktiren ya da bozan ilaglardan uzak
durun. Yaygin olarak recete edilenbazi kalp, tansiyon ve astim
ilaglar1 ve regetesiz satilan veya bitki 6zlii 6ksiiriik, soguk al-
ginhg ve alerji ilaglar1 da uyku diizeninizi bozabilir. Uyumakta
sorun yagiyorsamz doktorunuza ya da eczacimza, aldigimz
ilaglarin uykusuzluga neden olup olmadigin: sorabilir ve o
ilaglan giiniin bagka bir saatinde veya aksam erken saatte
almanizin miimkiin olup olmadigim damgsabilirsiniz.

Saat 15.00°ten sonra sekerleme yapmayin. Kisa sekerlemeler
eksik uykunuzu telafi edebilir ama geg saate kaldiklarinda
gece uykuya dalmay giiglestirir.

Yatmadan 6nce gevseyin. Giiniiniizii gevsemeye zaman kal-
mayacak sekilde agir1 doldurmayin. Okumak, miizik dinle-
mek gibi gevsetici bir aktivite yatma zamam ritiielinizin bir
pargasi olmahdir.

Yatmadan 6nce sicak bir dug yapin. Banyodan ¢iktiktan sonra
viicut 1simzda gerceklesecek olan diigiig, uykunuzun gelmesine
yardimci olabilir. Banyo yapmak gevsemenizi ve yavaglama-
mz1 saglayarak uykuya daha hazir olmaniza yardim edebilir.
Karanlik yatak odas, serin yatak odasi, aygitlardan arindirl-
mi§ yatak odasu. Sesler, parlak igiklar, rahatsiz bir yatak veya
yiiksek ortam 1s1s1 gibi dikkatinizi uykudan uzaklagtirabilecek
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12.

NiGiN UYURUZ?

higbir seye odanizda yer vermeyin. Odanin sicaklig1 serin olarak
ifade edilebilecek kadar diisiik oldugunda daha iyi uyursu-
nuz. Yatak odasindaki televizyon, cep telefonu ve bilgisayar
dikkatinizi dagitip sizi ihtiya¢ duydugunuz uykudan mahrum
birakabilir. Rahat bir yatak ve yastik iyi bir gece uykusunu
destekleyebilir. Genellikle uykusuzluk geken bireylerin gozii
saatte olur. Saati gormeyeceginiz sekilde ¢evirirseniz uykuya
dalmaya ¢alisirken zaman konusunda endigelenmezsiniz.
Dogru miktarda ve dogru gekilde giines 15181 alin. Giin 15181
giinliik uyku kaliplarim diizenlemede kilit 5nem tagir. Her giin
en az 30 dakikadogal giin 15181na gikmaya ¢aligin. Miimkiinse
sabahlan giinesle uyanin veya ¢ok parlak 1giklar kullanin.
Uyku uzmanlari uykuya dalma sorunu yasiyorsaniz en az bir
saat sabah giinesi almanizi ve yatma saatinden 6nce 1s1klar:
kismamzi 6neriyorlar.

Yatakta uyanik yatmayin. 20 dakikanin sonunda hala uya-
niksaniz ve endiselenmeye veya kaygilanmaya basladiginizi
hissediyorsamiz kalkin ve uykunuz gelene kadar sizi gevse-
tecek aktivitelerle meggul olun. Uyuyamama kaygis1 uykuya
dalmamz giiglestirebilir.
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Tesekkiir

Bu kitabin ortaya ¢ikmasi kendini bu alana adamis uyku bilim-
cilerin ve laboratuvarimdaki 6grencilerin gayretleriyle miimkiin
oldu. Kahramanca aragtirma ¢abalari olmasayd gok ciliz ve bil-
giden yoksun bir metin olarak kalirdi. Ancak bilim insanlari ve
geng aragtirmacilar kesiflerde denklemin sadece yarisini olustu-
rurlar. Temel buluslarin ve atilimlarin yapilabilmesi, aragtirma
deneklerinin ve hastalarin paha bigilmez ve goniillii katilimlan
sayesindedir. Biitiin bu bireylere en derin sitkranlarimi sunuyo-
rum. Tegekkiirler.

Bu kitabin kaleme alinmasinda hayati rol oynayan ii¢ isim
dahavar. ilki bu kitaba ve toplumu degistirme misyonuna inanan
egsiz yayimcim Scribner’dir. ikinci olarak iistiin yetenek sahibi,
ilham verici ve gayretli editérlerim Shannon Welch ve Kathryn
Belden’a minnet borgluyum. Son olarak kilavuz 1511 iistiimden
eksik etmeyen degerli ajansim, yazma konusunda akil hocam Tina
Bennett'a tesekkiirlerimi sunarim. Tek arzum bu kitabin bana ve
kitaba verdiginiz degere layik olabilmesidir.
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“Walker uykuya asik ve bizim de asik olmamizi

istiyor. Hem de bir an énce.”
NEW YORK TIMES

Yakin zamana kadar bilim nigin uyudugumuzu, uykunun ne ise yaradigini
ya da vykusuzlugun neden saghga bu kadar zararh oldugunu agiklayami-
yordu. Yeme, icme ve Greme gibi diger temel ihtiyaclarla karsilastiridigin-
da uykunun amaci belirsiz kaliyordu.

Nérobilimei ve uyku uzmani Profesér Matthew Walker uykunun hayatimi-
zin en dnemli ama en az anlasilan yénlerinden biri oldugunu séyliyor.
Uyumak beynimizin 6grenme, ezberleme ve mantikh karar verme dahil
pek cok islevini destekliyor, duygularimizi yeniden diizenliyor, bagisiklik
sistemimizi giiglendiriyor, metabolizmamizin ince ayarini yapiyor ve ista-
hmizi dengeliyor. Riya gérmek ise beyne gegmiste ve yakin zamanda
edindigimiz bilgileri harmanlayabilecegi gérsel bir gerceklik alani suna-
rak yaraticih@r artiryor.

Woalker bu merak vyandiran kitabinda uykuyu devrimsel bir bakis agisiyla
ele alarak uykunun fiziksel ve zihinsel saghgimizi nasil etkiledigini inceli-
yor. Cigir acan bilimsel arastirmalar ile kendi klinik fecriibelerini bir araya
gefirerek 6grenme becerimizi artirmak, ruh halimizi iyilestirmek, enerii
seviyemizi yukseltmek, hormonlarimizi diizenlemek, kanseri, Alzheimer
hastahgini ve diyabeti dnlemek, yaslanmanin etkilerini geciktirmek, ya-
sam siremizi uzatmak, cocuklarimizin daha iyi 6grenmelerini saglamak
ve yaphgimiz islerde iretkenligimizi artirmak icin uykudan nasil fayda-
lanabilecegimizi acikliyor. Ayni zamanda her gece daha iyi uyumamizi
saglayacak tavsiyelerde bulunuyor.

Nicin Uyuruz? sizi bastan sona biyiileyecek kadar zekice kaleme alin-
mis, anlasilir ve aydinlatici bir uyku rehberi.

“Nigin Uyuruz? sirket yoneticilerinin, egitimcilerin, ebeveynlerin,
hitkiimet yetkililerinin ve geceleri iyi uyuyamayan
herkesin okumasi gereken bir kitap.”
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