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Viicudumuzun énemli bir fonksiyonu olan uyku halini ¢esitli a-
rastineillarin bulgularindan faydalanarak asagida gosterilen ti¢ béliim-
de inceliyecegiz.

1- Uyku nedir?
2— Uykunun anatomofizyolojik mekanizmasi.

3— Uyku ve elektroencephalography (EEG)

1- Uyku nedir?

Bu sorunun cevabimni Claparede su sekilde vermektedir:
“Uyku viicudun otomatik bir fonksiyonu olup irade ¢abasi ile

bir siire tehir edilebilir. Fakat yorgunluk muayyen bir seviyeye ¢ikin-
ca insan yorgun ve maglup uykuya dalar.”

De Sanctic, A. Forel, O Wogt ve P. Janet ise uykuyu biyolojik bir

durumun ifadesi olarak kabul etmisler ve bir nevi koruma i¢ giidiisii
olarak tarif etmislerdir.

Bazi arastiricilar uykunun beyindeki bir merkezin otomatik ¢a-
hsmast sonucu husule gelen bir fonksiyon oldugunu iddia ederken,

digerleri kandaki kimyevi maddelerin degisiklikleri sonucu husule gel-
digini séylemektedirler.

1957  de bir Tip mecmuast olan Lancet’de Cruden bir ¢ok tartig-
maya yol agan su tarifi ortaya atmigtir:

Ona gore “uyamklk, uyku halinin muvakkaten kesilmesidir.”

Dogumdan itibaren zamanla kazanilan zekd ve diisiince fonksi-
yonlar1 gibi uyaniklik, sonradan kazanilmstir. Insan tabiatinda uyku
once gelmektedir, esas olan odur.

Uykunun fizyoloji ve davranis bakimindan giizel bir tarifini Os-
WAL adinda bir aragtirier vermis ve sdyle demigtir:

(‘;) A, U, Egitim Fakiiltesi Egitim Psikolojisi Kiirsiisit \Oéretim Uyesi.
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“Uyku tekrarlanan normal bir hareketsizlik ve duygusuzluk hali
olup cesitli fizyolojik degisikliklerle belirmektedir.”

Son senelerde Chicago da Dr. Kleitman ve talebesi Aserinsky
uyku hakkinda ¢ok ilgi ¢ekici arastirmalar yapmiglar ve bir¢ok tered-
diitlii noktay:r aydinlatmislardur.

Aragtirmalarma su iki soru ile baslamsglardir:
1- Ni¢in uyuyoruz?
2- Nigin sekiz saat uyuyoruz?

“Dr. Kleitman bizzat kendi iizerinde yaptify bir denemede 180
saat uyumadan oturup Televizyon seyretmig, Bri¢ oymamus, uyuya-
cak gibi olunca kendini tokatlatarak uyumasma mani olmus ve deneme
sonucunda sdyle bir bulgu ortaya ¢ikartmistir: Gece ve gilindiiz viicut
mslar: olgiilmiis gece 1sisiin daima giindiize nazaran bir derece agagi
oldugu tesbit edilmistir. Bebeklerde aym 6lgme yapilmis bu fark edi-
lememigtir. O halde insan viicudu gece ve giindiiz arasindaki 11 fark:-
na kendini zamanla gartlandirmaktadir. Gene ayni aragtiric: bir tale-
. besi ile birlikte biitiin ihtiyaglarmi depo ettikleri karanlik bir magara-
ya bir ayhk bir siire ile gekilmistir, Magarada 19 saat uyamik durup
9 saat uyumak tizere 28 saathk bir giinliik program tatbik etmege ¢a-
hsmislar, geng talebe bu programa ¢abuk uydugu halde Dr. Kleitman
uyamamig ve uyku igin aynlan saatlerde uyuyamamigtir.

Bu denemenin sonucu olarak 24 saatlik devriligin bir alisma ve
ogrenim sonucu oldugu ortaya ¢kmigtir. \

Yeni dogmus bebekte bir saat uyku bir saat uyamklk tarzinda
bir devrilik vardir. Altr haftabk bir bebek 24 saatin 8 saatini uyamk
16 saatini uykuda gegirir. zamanla ¢ocuk ev ve annesinin gartlamala-
1ina uyarak 16 saatlik uyamkhk 8 saatlik uyku programini tatbike
baglar. -

Kleitman’a gbre tabi’i olan uyamkhk degil uykudur ve bu durum
insan tabiatina daha uygundur.

2- Uykunun anatemo fizyolojik mekanizmasi:

1920 yihna kadar beyinde bir uyku ve bir de uyamikhk merkezi
bulunduguna, bu merkezlerin karsihkh ¢aligmalar: ile uyku ve uyanik-
hik hallerinin husule geldigine inamhyordu. '

1948-50 yillar1 arasinda Dr. Horace Magoun yaptifn hayvan de-

nemeleri sonucunda uyku ve uyamkligr saglayan merkezlerin beyin
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sapi boyunca Bulbustan baglayip Pons ve orta beyine kadar uzanan
hiicre gruplari oldugunu gdstermistir. Bu dagmik hiicre gruplarim
baglayan sisteme Reticular Formation ismi verilmekte ve bu sistemin
uyamkhk temin ettigi deneylerle gosterilmektedir. Hayvan beyni ke-
sitleri reticular formation’un iist kisminmin otonom bir merkezi ihtiva
ettigi ve bu merkezin uyku ile uyanikhgm ardarda gelmesini sagla-
digim  gostermigtir,

Reticular sistem bir sansiir mekanizmas: gibi igler ve uyku siire-
since digsardan gelen uyarimlan beyin kabuguna gecirmez, sahsin uyu-
masm1 saglar.

Demek oluyor ki, gene eski devirlerde sanildign gibi uyku beyin
kabugu hiicrelerinin ¢ahsmalarindaki yavaslama veya durma sonucu
ortaya ¢kan bir olay degildir.

Ayrica sinir sisteminin diger -béliimlerininde reticular sistem iize-
rinde uyarict veya bastiricr tesirleri oldugu deneylerle gésterilmistir.

Reticular formation dedigimiz bu bélgenin baz noktalart uyanl-
diginda uyku hali, bazi noktalar ﬁyarlldlglnda da uyamkhk hali hasil

olmaktadlr.

Normal uyku ve uyaniklik bu sistemin iki béliimiiniin qall§mas1n-
daki ahenkli degisme sonucu ortaya g¢ikmaktadir.

Bu iki gurup hiicreye tesir eden, onlar c¢ahstiran uyaranlardan
bazlarini burada kisaca siralryahm:

Uyamklik husule getiren hiicre gurubuna tesir eden uyaranlar.
1- Gérme, isitme, koklama wuyarimlan.

2- Agr gibi hissi uyarimlar.

3- Beyin kabugunun istemli kontrolii.

4- Aclik, susuzluk, cinsel ihtiyaglar gibi temel fizyolojik ihtiyag-
lar.
5- Adrenalin denilen hormonun kana verilmesi.

Uyku hali husule getiren hiicrelere tesir eden uyaranlar:
1- Monoton olarak tekrar eden gorme, isitme uyarimlarn.
2- Sicaklik,

3- I¢ organ hisleri (migde dolulugu).

4- Iradi uyuma arzusu.

5- Heycéni faaliyetler.
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Bu uyaranlardan hangi gurup hakimiyet kazanirsa kendi siste-
mini uyaracak diger sistemi baski altinda tutacak, boylece uyku ve
uyaniklik halleri biribirini takib edecektir. Uyaranlarn kalitesi oldugu
kadar siddeti de 6nemlidir. Burada ufak bir érnek; birgok anne ¢alar
saati duymadig1 halde ¢ocugunun en ufak giiriiltiisii ile hemen uyanr.

Uyku siiresince viicut fonksiyonlan fizyolojik olarak degigiklik-
ler gosterir. Bu duruma sebep otomom sinir sistemi dedigimiz irade
dis1 galisarak organlarimiza i¢ salgr bezlerini kontrollar: altinda tutan
gsinir sisteminin c¢alhigmasidir. Otonom sinir sisteminin parasempatik
merkezleri uyku siiresince viicut fonksiyonlarmi kontrol eder ve ha-
kim duruma gegerler. Bu anda viicutta gorillen belli bagh durumlar
sunlardir:

1- Gozler kapanir,

2. Pupillalar kiigiiliir.

3- Adeleler gevger.

4- Kalp atimi yavaglar.

5- Metabolizma yavasglar.

Uyaniklik siiresinde ise otonom sinir sisteminin d sempatik mer-
kezleri hakimiyeti ele alir ve viicutta su degisik fonksiyonlar gériiliir.

1- Gozler agktir.

2- Pupillalar genistir.

3- Adele toniisii artmstir.
4- Kalp atimi hizlanmigtir.

5- Metabolizma artmigtir.

Boylece uyku siiresince idrar miktar, tiikrilk ve biitiin salgilar
azalmis, kalp atimi ve solunum sayisi azalmis, viicut 1s1s1 diigmiis, do-
lasimdaki kan haciminde degisiklikler oldugu tesbit edilmistir,

3- Uyku ve EEG:

Electroencephalography aleti 1920 siralarinda Hans Berger isim-
li bir Alman arastinci tarafindan bulunmustur.

Gorevi beyin hiicrelerinin elektriki ¢alismalarini binlerce defa
biiyiiterek bir kagit iizerine aksettirmektir.

Basta belirli yerlere konan 8-16 elektrod, uzun kablolar yoluyla
beyin hiicrelerinin elektriki akimlarim kégit iizerine aktarmakta bu
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yolla uykunun fizyolojisini incelemekte gen1§ ufuklar, imkénlar orta-
ya ¢kmaktadir.

Beyinin muhtelif tarz galigmalarma bagl olarak birbirinden fark-
Ii traseler (izler) elde edilmistir.-

Mesela, uyanik yatarken gozler kapatihr sakin halde elektro ge-
kilirse bir saniye iginde kagit tizerinde 8-13 dalga ihtiva eden hatlar
goriiliirken, derin uyku halinde bu dalgalarn yiiksekligi artar ve sayi-
lar1 azalr.

Uyku siiresince EEG de genel olarak 5 degisik safha elde edilir.
Normal bir insanda EEG nin uyku siiresinde gosterdigi degigik-
likler gdyle siralanabilir:

- Gozler kapah uyamk yatarken (birinci faz da) saniyede 10 orta-
lama frekansh alfa dalgalarnn goriiliir. ' \

2- Ikinci faz uykunun ilk devresidir (uyuklama devresi) ufak ve
" yavas dalgalar trasede yer alir. Bu devrede bir uyarma bu dalgalarl
hemen alfa dalgalarna ¢evirir.

3- Ugiincii faz uyku devresi olup gayrirﬁuntazam yavas dalgalar
gosterir ki bunlara delta dalgalari denir. Bu devrede bir uyarma K.
komplexi denen ozel bir trase sekli verir.

4- Yiiksek voltaj yavas frekansh dalgalar.
5- Ayni dalgalar devam eder. Bu son iki devrede uyaran bir K.

komplexi vermesz.

Uykuya daldiktan bir siire sonra (60-70 dakika olabilir). EEG.
riiya gormeyi belirten alfa dalgalar géstermege baslar.

Bundan sonraki yazimzda riiyalar incelenecektir.
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