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OGRENME HEDEFLERI

>Uy
>Su
> Sir

KU kronobiyolojisini aciklayabilmek
prakiyazmatik nukleusu tanimlayabilmek

Kadiyen ritmi aciklayabilmek

>Yas ve sirkadiyen ritim iligkisini tanimlayabilmek
> Sirkadiyen sistemin fizyolojisini tanimlayabilmek
»>Sirkadiyen sistemin genetigini tanimlayabilmek

»>Melatonin ve sirkadyen ritim iligkisini
aciklayabilmek



AMAC

= Uyku ve sirkadiyen ritim iligskisini ogrenmek.



NORMAL UYUMA SAATLERI

v Aksam tipleri

v Gece ¢ok gec saatlerde
yatip, sabah geg¢
uyanmak

v'Sababh tipleri

v Gece erken yatip sabah
erken kalkmak

v Ara tipler

v'Genetik ozellikler ?



http://www.komikler.com/komikresim/insanlar/21:90295/Ben_ve_Küçüðüm

KRONOTROPI

= Kigilerin sabahcil ya da aksamcil tip olmasinda en
etkili faktor; dogum esnasinda karsilasilan
fotoperiyod suresidir.

= Dusuk sureli maruz kalanlar sabahcil, uzun sure
maruz kalanlar ise aksamcil tipler olarak
adlandiriimaktadir.

= Sabahcil tip ve aksamcil tip kisilerin vucut isilarinin
akrofaz (sirkadiyen ritmin uyumayi guclestirdiginde)
zamanlari arasinda sabahcll tiplerin lehine yaklasik
65 dakikalik bir fark vardir.

(Montaruli ve ark., Sport Sciences for Health 2017)




SAE

JAHCIL TIPLER

= Aksam erken yatip, sabah erken kalkan ve gunun ilk
periyodu olan sabah saatlerinde kafein gibi herhangi
bir uyaricl madde almaksizin kendilerini daha enerjik
hisseden tiplerdir.

= Sabahcll tiplerin; gerek fiziksel gerekse biligsel
performanslari sabah saatlerinde daha yuksektir.

= Bu tiplerin sabah saatlerinde uyariimiglik durumiari
maksimaldir; ancak aksam saatlerine dogru bu
ozelliklerin yerini yorgunluga biraktigi gozlenmektedir.




AKSAMCIL TIPLER

= Gece gec saatlerde yatip, sabah guclukle
uyanabilen ve ogleden sonra ki saatlerde
uyariimislik duzeyleri maksimale ulasan,
dolayisiyla ogleden sonra ve aksam saatlerinde
daha Iyl performans gosteren tiplerdir.

= Kronobiyoloji calismalarin da; sabahcll tipler
“tavuklar (lark)”, aksamcil tip ler ise “baykuslar
(owl)” olarak adlandiriimaktadir.




KRONOTIPI ETKILEYEN
FAKTORLER

= Kronotipi belirleyen en onemli olay cevresel 1sik
karanlik dongusudur.

= Dogum esnasinda maruz kalinan 1sik suresi agisindan
bakildiginda;

o {\_/Iart ve Nisan aylarinda doganlar genellikle aksamcil
Ip

= Eylul ve Ekim aylarin da doganlar daha ¢ok sabahcil
tiplerdir.




KRONOTIPI ETKILEYEN
FAKTORLER

= Suprakiazmatik Nukleus aktivitesi (SCN);
= \ucut IsIsI,

= Kortizol ve melatonin hormonu endojen faktorlerden
iken

= Yaslanma sureci,

= Cinsiyet,

= Sosyo-ekonomik durum,

= Kafein tuketimi,

= Yasanilan cografya,

= [klim kosullar

= Gece vardiyasinda calisma eksojen faktérlerdend@



KRONOTIPI ETKILEYEN
FAKTORLER

= Sirkadiyen tercih genetik ve biyolojik temele sahip olsa
da (genetik etki sabahcil-aksamcil tercihindeki
varyansin yaklasik % 50’sini aciklamaktadir),
sosyodemografik ozellikler, psikososyal ve cografik
faktorlerde anlamli etkiye sahiptir.

(Maukonen ve ark., Obesity, 2017)

= Yasla birlikte sabahcil tiﬁje egilim artmaktadir, erkekler
Ir.

kadinlara gore aksamci

= Sabahcll tipler genellikle i?. ve okul zamanina daha iyi
adapte olurken, aksamcil tipler zorlanabilir.

(Miguel ve ark., Annals of Human Biology, 2014).




KRONOTIPI ETKILEYEN
FAKTORLER

= Aksamcll tiplerdeki bu biyolojik ve sosyal zaman arasindaki
uyumsuzluk sosyal jetlag olarak adlandirilir ve saglik

davraniglarinin degismesine, obezite riskinin artmasina
neden olabilir.

= Acaba kronik donemde neler olabilir???

(Maukonen ve ark., Chronobiology international 2016)




KRONOTIPI ETKILEYEN
FAKTORLER

= Arastirmalara gore aksamocil tipler, sabahcil tiplere gore;

= Daha fazla sigara, alkol, kafeinli icecek tuketimi,

= Sagliksiz beslenme aligkanliklari,

= Inaktivite,

= Depresif ruh hali, daha fazla stres,

= Duzensiz yasam tarzi,

= Daha [;(/Dk_sek tip 2 diyabet, hipertansiyon, LDL kolesterol
yuksekligi,

= Astim, kardiyovaskuler hastaliklar riski,

= Kendini daha az kontrol edebilme ve duygusal istikrarin
daha dusuk olmasi

= Gibi saglikla ilgili yasam kalitesi gostergelerinde daha
dusuk skorlara sahiptir.




UYKUNUN KRONOBIYOLOJISI
SIRKADYEN RITIM

v'Sirkadyen : circa : ilgili, dian: gun
Bir gunluk fizyolojik ritimi

Ifade eder.

vMemelilerde sirkadyen saati
belirleyen bolge

suprakiazmatik nukleus
(SKN)'lardir.

v Sag ve sol SKN, herbiri yaklagik 10.000 norondan
olusur.




SUPRAKIAZMATIK NUKLEUS

v’ Uyku-uyanikhk davraniglarinin zamanlamasini duzenler.

v'Fizyolojik, davranigsal ve biyokimyasal bircok diurnal
duzeni belirler.

v' Sirkadyen ritim ve uyku kontrol merkezleri, her bir
fizyolojik islevin, digeriyle olan zamansal iligkisini de
duzenler.

v'Bazl iglevler uykuda ya da uyanik olmaya gore degiskenlik
gosterir.

v SKN’'tan bagimsiz olarak kendi sirkadyen ritminde calisan
bircok organ ve doku vardir.

v'Yine de SKN, halen sirkadiyen sistemin en tepesinde yer

alr. @
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SIRKADYEN RITIM

~ Dunyanin ilk yillarinda, bir gunun 18 saat oldugu
dusunuluyor.

v Insanin bu uzamaya ¢ok uzun yillar iginde uyum
sagladigi dusunuluyor.

v Kisa sureli sirkadyen ritimi degistirmeye yonelik
baskilar higbir degisiklige neden olmuyor.

v Borbely modeline gore, uyku gereksinimini homeostatik
ve sirkadyen surecler belirler:

- Uykusuz kalinan sure (surec¢ S)
- Sirkadyen saattir (surec C)

v |ki stirec arasindaki yogun iligki, bu sUre?Ierin
birbirinden belirgin bigcimde ayrilmasinin olanak disi
oldugunu gosteriyor.



SIRKADYEN RITIM

v Hayvan calismalari, memelilerde sirkadyen ritmin
en az cins ozellikleri kadar genetik ozelliklere de
bagl oldugunu gosteriyor.

v' Sirkadyen saat geni mutasyonu olan farelerde
faz degisiklikleri goruluyor.

v Son 20 yilda birgok hayvan turunde sirkadyen
saat merkezlerinin yerleri belirlendi.

v Artik internal sirkadyen ritim merkezlerinin varligi
konusunda herhangi bir suphe yoktur.



CEVRESEL ETKILER

v Sirkadyen ritimin temel iglevileri:

- Uyku-uyaniklik ritmini cevresel kosullara uygun
sekilde duzenlemek.

- Ture gore hangi fazin gunduz, hangi fazin gece
olacagini belirlemek.

v Sirkadyen saatin duzenlenmesi, organizmanin
yasama adaptasyonunu kolaylastirir.

- Gece uykusunun sonlarina dogru vucut Isisl,
plazma kortizol duzeyi ve sempatik otonomik aktivite
artar.

_- Uyku baslangic saati yaklastiginda ise, vucut
IsIsI duser, melatonin salinimi baslar.



CEVRESEL ETKILER

v Isik:
- Uyku-uyaniklik ritmini etkileyen en onemli cevresel faktor
- Fizyolojik ve davranissal etkileri de var

- Gece aktif olan kemir?e.nlerde geceleri |ﬁ|kl| ortam
olusturulursa, lokomotor aktivite baskilanir, uyku tetiklenir.

v Beslenme zamanlamasi:

- Gunun sadece belli birka¢ saatinde besin verilen
sigcanlarda lokomotor aktivite, vucut i1sisi ve diger fizyolojik
Islevlerde degisiklikler.

v Faz sapmalarina bagli olarak ortaya gikan noral ve endokrin
degisiklikler

- Beslenme, lokomotor aktivite ve davraniglari etkiler.
v Isiga maruz kalma sirkadyen merkezleri etkiler.



FETAL DONEM VE
AURRORLENMRR Wi

kalp atimi ve uyku-uyaniklik dongusunu
etkiler.

v Ancak 20-22. haftalarda yapilan
calismalarda, maternal etkilerden

bagimsiz olarak fetusler arasinda onemli

farkhliklar saptandi.

v’ Ayrica 30. haftadan baglayarak her
fetUsun kendi endojen ritminin olustugu
da gosterilmistir.




YAS VE SIRKADYEN RITIM

v'Yasla birlikte uyku bolunmeleri siklasir, toplam
uyku suresi kisalir, gunduz uykululuk artar.

v'Yasli surungenlerde sirkadyen ritmin bozulmasi
yaklasan olumun habercisidir.

v'Bazi cinslerde uygunsuz zamanlarda 1siga maruz
kalma yasam suresini kisaltir.

- Ama SKN destruksiyonu yapilan
surungenlerin, yasamlarini surdurebildikleri
Izlenmistir.



SIRKADYEN RITMIN
ANATOMISI

v'SKN ventrolateral (SCN vl) ve dorsomedial (SCN dm)
bolumlerden olusur.

vIlging bir sekilde bu yapi, tim memelilerde aynidir!

v SKN'nin
- Noronal aktivitenin sirkadyen ritimini duzenleyen.,
- Isik ve diger zamansal uyaranlari butunleyen,

- Sirkadyen ritmin c¢iktilarini aktaran, fonksiyonel
bolumleri vardir.
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ISIK VE ANATOMI

\/|?Ik algisi koni ve comaklar ve daha derinde yer
alan melanopsin iceren retinal gangliyon
hucrelerinden baslar.

v Noronal deg_ar{ retinohipotalamik yolla glutamat ve
hipofiz adenilat siklaz aktive edici polipeptid
(PACAP) salinimina yol acar.

v'Bilgi retinohipotalamik yolla dogrudan SKN’'a
aktarilir ve indirekt olarak da talamustaki lateral
genikulat bolgeye ulasir.

v SKN serotonerjik median raphe nukleusundan
MRN) ve noropeptit-Y ve gama amino butirik asit
5(.3,3\_8 | ) iceren intergenikulat bolgeden de yogun
girdi alir.




ISIK VE ANATOMI

vIsigin SKN aktivitesi ve sirkadyen faz degisikligi
uzerindeki etkisi, noropeptit-Y ve serotoninin tam
tersidir.

v Intergenikulat bélge ve median raphe niikleusu
(MRN) sirkadyen ritmin olugsmasi i¢in mutlak gerekli
degildir.

- Ancak i1s1ga duyarh faz degisikliklerinin
duzenlerler.

- Isik disindaki uyaranlara iligkin bilgiyi sirkadyen
ritim merkezine iletir.



SKN

v'En buyuk c¢iktisi hipotalamusadir.

v Uyku-uyaniklik ritmini duzenleyen ana noronal yol
SKN’den komsu subparaventrikuler bolgeye gider.

vIkinci 6nemli yol dorsomedial hipotalamik bélgeye;
buradan da uyku ve uyanikligin regulasyonunu
saglayan diger bolgelere ulasir.

v'Paraventrikuler hipotalamik nukleusa hem direkt, hem
de indirekt lifler gonderir.

- Bu lifler araciligiyla, kortikosteroid sekresyonu ve
melatonin sentezi duzenlenir.
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v SKN'deki sirkadyen ritim merkezi dongusel davranissal
fonksiyonlarin timunun fazlarini ve zamanlamalarini
duzenler.

vIsik uygulamasi ve melatonin disinda ogun zamanlamasi
ve sosyal iligkiler gibi faktorlerin duzenlenmesinin de uyku
ritim degisikliklerine adaptasyonda onemili.



SIRKADYEN SISTEMIN
FIZYOLOJISI

v Melanopsin iceren fonksiyonel retinal reseptorler son
10 yilda kesfedildi.

v SKN'un sirkadyen ritimin olugsmasindaki rolu
1970’lerde gosterildi.

vSonra SKN'nin sirkadyen ritimin merkezi oldugu ortaya
kondu.

v Son yillarda SKN'nin sirkadyen ritimi, “clock genes”
adiyla anilan genler araciligiyla duzenledigi anlasildi.



SIRKADYEN SISTEMIN
FIZYOLOJISI

v SKN, retina disindaki bazi bolgelerden de bedensel ve
cevresel sartlara iligkin bilgi alir.

v'Girdilerin timunu butlnleyerek, o zaman diliminin
sartlarina en uygun beden duzenlemelerini yapar.

v Sirkadyen ritim mekanizmasi daha once
dusunulenden cok daha karmasik.

v SKN beyindeki ve diger bazi vicut bolgelerindeki
sirkadyen donguyle iligkili birden cok merkezin
senkronizasyonunu saglar.



SIRKADYEN SISTEMIN
FiZYOLOJIS|

v'Organizmadaki birgcok organin

kendi molekuler saati var!

v'SKN’nin belki de en onemli islevi, bu
farkli sirkadyen zamanlama sistemleri
arasindaki uyumu saglamak.

v'Bu bulgular, saglikta ve hastalikta

endojen sirkadyen ritim zamanlamasiyla ile ilgili biyokimyasal
calismalara ivme kazandirdi.

©



SIRKADYEN SISTEMIN
FIZYOLOJISI

v Cok sayida genin de etkisi altinda santral (SKN) ve lokal
sirkadyen ritim duzenleyicileri hucresel fonksiyonlarin
regulasyonunda onemli rol oynuyor.

v Hastalik ve saglik arasindaki dengeyi her bir sirkadyen
ritim belirleyicisinin kendi iginde ve birbirleriyle olan iligkisi
belirliyor olabilir!



SIRKADYEN RITMIN
MOLEKULER GENETIGI

v'Once farelerde gosterildi.
v Sirkadyen ritim molekuler duzeyde belirleniyor.

v'Birgok organizmanin sirkadyen ritmini 4 dluzenleyici
proteinin birbiriyle olan iligkisi belirliyor.




SIRKADYEN RITMIN
MOLEKULER GENETIGI (8
ASAMA)

1) Sirkadyen duzen, hucre cekirdeginden baslar.

2) Hucre cekirdegindeki ‘baslatici’ genler, “CYCLE” ve
“CLOCK”

= Bu genlerin Urunleri olan iki protein birlesir: Olusan
kompleks ‘period’ (PER) ve ‘timeless’ (TIM) proteinleri,
kodlayan DNA'ya baglanir.

3) Sonrasinda PER ve TIM proteinleri icin mRNA
transkripsiyonu baglar.

4) mRNA'lar sitoplazma disina ¢ikarak, PER ve TIM
proteinlerini olustururlar.

- Bu sureg, TIM/PER kompleksi tarafindan inhibisyona
ugrayincaya dek surer



SIRKADYEN RITMIN
MOLEKULER GENETIGI (8
ASAMA)

5) Sitoplazma disina ¢ikan TIM proteini, 1sik varliginda
degrade olur.

- Bu nedenle gunduz saatlerinde duzeyi dusuktur.
- Bu PER proteininin de destruksiyonuna yol acar.

- Cunku PER proteini, TIM proteiniyle birlesik
durumda olmadigi zamanlarda “double time” (DBT)
proteini tarafindan parcalanmaktadir.

- Bu sure¢ sayesinde sirkadyen ritmin 24 saat olmasi
saglanir.



SIRKADYEN RITMIN
MOLEKULER GENETIGI (8
ASAMA)

6) Isik uyaraninin azalmasiyla PER ve TIM
proteinleri, belli bir plazma duzeyine ulasirlar.

7) TIM/PER kompleksini olusturarak tekrar hucre
cekirdegine girer

- Baslatici genleri bloke ederek, saat genlerinin
fonksiyonunu belirgin baskilar.

- Bu negatif “feedback” mekanizma sayesinde
saat genlerinin aktivitesi baskilanirken, pozitif
“feedback” mekanizmayla da tekrar baslatilir.

8) Hucre cekirdegindeki TIM/PER kompleksi, buyuk
olasilikla sabaha karsi aktive olan bir protein
tarafindan parcalanir. ©
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SIRKADYEN RITMIN
MOLEKULER GENETIGI

v SKN, otonom hucre gruplarindan olusur ve gunltk
melatonin salinimi gibi alt gruptaki sirkadyen ritimleri
duzenler.

v SKN'de “clock dependent genes” vardir.

- Bu genlerin ritmik transkripsiyonu feedback
dlzenin ayni temel bilesenlerini kapsar.

- Tek farklilik DNA'ya, CLOCK / CYCLE yerine,
CLOCK /BMAL1 kompleksinin baglanmasi.

- Bu saat kontrollu genlerden biri, arginin
vazopresini kodlayan gen.

- Arginin vazopresin, SKN’de yogun olarak bulunur
ve guclu bir sirkadyen ritmi vardir.



SIRKADYEN RITMIN
MOLEKULER GENETIGI

v Arginin vazopressini kodlayan gen, birgok SKN
noronunun elektriksel aktivitesini artirir.

v Histon asetilasyonunun sirkadyen ritimi, bazi ¢ekirdek
sirkadyen genlerinin ekspresyonuna katki saglar.

- Melatonin ratlarda histon hiperasetilasyonunu
tetikler.

v'Bu genlerdeki mutasyon, sirkadyen ritim
degisikliklerine yol acar

v'Sirkadyen saat genlerinin farkli allelleri insanda uyku
ve uyaniklik zamanlamasini etkiliyor, faz kaymasi
olusumunda rolu var.



MELATONIN

v Pineal bezden salgilanir.

v Melatonin reseptorleri, SKN'de yogun
olarak bulunur.

v’ Aydinlik-karanlik ritminin noroendokrin
belirleyicisi.

v'Kan duzeyleri uyku sirasinda yuksek,
uyaniklikta dusuk.

v'Digaridan verildiginde uykuyu tetikler ve
faz kaymalarina neden olabilir.

Pineal body




MELATONIN

v' Sirkadyen sure¢ 24 saat suren internal bir saat olarak
dusunulebilir.

v Homeostatik sureg uyanik olarak gecirilen sure ile
iliskilidir.

v'"Melatonin faz kaymasi durumlarinda ideal etkiye
sahiptir.

- Hipnotik, kronohipnotik (uyanma saati
iInhibisyonu) ve kronobiyotik (istenilen saatte faz
kaymasi)

v'Melatonin salinimi SKN’'nin kontrolundedir.

- Bu yol, multisinaptiktir ve sempatik sinir
sisteminden de katki alir.

v’ Antioksidan, antihipertansif etkileri de gosterildi.



MELATONIN SALINIMI
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MELATONIN

vIsik kan melatonin duzeyinde ani dugsmeye neden olur.

- Uykuya dalamama ya da uyku bolunmesine neden
olabilir

v llaclar:

- Beta blokerler sempatik aktiviteyi hem kalpte, hem de
pineal bezde bloke ederler.

- Fluvoxamine melatoninin parcalanmasini engelleyerek
plazma konsantrasyonunu artirir.

v'Gunduz 0,3 — 80 mg melatonin alimi, uyku getirici etki
olusturur.

- Farmakokinetik ozellikleri, kisiden kisiye buyuk
farkhliklar gosterir.



MELATONIN

v'Gunduz melatonin uykululugu artirir ve uyku latansinin
Kisaltir.

- Bu etki doza bagimli ve hipotermiyle dogru
orantili.

v'"Uyku getirici etkisini vucut isisini dusurmesine mi
bagli??

- Tek neden bu olmamali

v Melatonin etkisinin beden posturuyle de iligkisi var.
- Yatar durumda artar, ayaktayken azalir.

v Dusuk frekansl EEG aktivitesini baskilar.



MELATONIN

v'Melatonin duzeyi dusuk
yasli insomniyaklarda
uykudan iki saat once

2 mg oral melatonin
uygulanmasi uyku latansini
Kisaltir.

v Uzun salinimli 2 mg’lik
uyku sirasinda uyaniklik
sayisini azaltir.

12 2 4 6 8 10 12 2 4 6 8 10_12
Midnight Noon

Noon
©
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MELATONIN

v'Hipertansiyon (HT) hastalarinin SKN’lerinde
norotransmitter dengesizlikleri?

- Koroner arter hastaliginda melatonin salinimi
azaliyor.

- Kontrolsuz HT olan hastalarda, 3 hafta sureyle,
uykuya gecmeden 1 saat once, 2,5 mg melatonin alimi
uyku suresini ve etkinligini artiriyor.

- Melatonine toleransin gelismiyor, hatta uzun sureli
kullaniminin etkisini artirabiliyor.



UYKU HOMEOSTAZISI
REGULASYON MODELLERI

v'Uyku regulasyonunda ug¢ temel sureg:
- Homeostatik, sirkadyen ve ultradyen
v'Sirkadyen ritm ve uyku homeostazisinin noroanatomik ve
fonksiyonel yapisi birbirinden oldukga farkhdir.
v Uyku yoksunlugu ile uykunun suresi uzar, derinligi artar.
- EEG’de yavas dalgalar artar, uyku igcikleri azalir.
- Uyanik durumdaki teta aktivitesi artar.

- Uyku oncesi 6 saatte beynin bir hemisferinin surekli
uyarimi uykuda o hemisferde yavas dalga aktivitesinin
artisina yol agiyor.



HOMEOSTAZIS VE
SIRKADYEN RITIM

v Biyolojik saat, homeostatik degisikliklerle olugsan uyku
fazi kaymalarinin sigortasidir.

v SKN'un destruksiyonu hem uyaniklikta, hem de
uykuda bolunmelere neden olur.

- Ama homeostasisin uyku Uzerine etkisinde
degisiklik olusturmaz.

v Uyku suresi uzadikga yavas dalga uykusu egilimi
giderek azalir, ancak tam olarak kaybolmaz.



HOMEOSTAZIS VE
SIRKADYEN RITIM

v'Saat genlerinin destruksiyonu, yavas dalga uykusunun
homeostatik regulasyonunu degigtirir.

- Yani sirkadyen ritim ve uyku homeostasisi sirkadyen
ritim merkezlerden tamamen bagimsiz calismaz.

v Homeostatik etkiler guglendikce sirkadyen ritimin etkisi
azalir.

- Yaslilarda homeostatik ve sirkadyen merkezler
arasinda uyum bozulur.

- Yavas dalga uykusu ve uyku kalitesinde azalma

- Filogenetik acidan canlilarda sirkadyen ritim,
uykunun kendisinden ¢ok daha stabil bir surectir.




UYKU, UYANIKLIK,
PERFORMANS VE
SIRKADYEN RITIM

v’ Uyku ve uyaniklik endojen regulasyon sistemleri
tarafindan duzenlenir (Merkez SKN'dir)

v Simdiye dek incelenen tum davranissal degiskenlerin
sirkadyen ritmi oldugu saptandi.

v Uykunun ve uykusuzlugun performans uzerinde
belirgin etkileri var.

v Biligsel iglevlerin uyku-uyaniklik ritmi diginda birgok
faktorden etkilenir (guvenilir veri elde etmek gug).



UYKU, UYANIKLIK,
PERFORMANS VE
SIRKADYEN RITIM

v'Yine de arastirilan bilissel alan performanslarinin
neredeyse tumunun vucut I1sisiyla dogru orantili
bir iligkisi oldugu saptanmistir.

v En iyi bilissel performans, saat 12.00- 20.00
saatleri arasinda gorulur.

- Ancak genellikle 13.00-15.00 saatleri
arasinda kisa bir donemde, bircok denekte kisa
sureli, hafif diUzeyde bir performans kaybi.



BILISSEL PERFORMANS
OLCUMU

vOlciimlerde EEG ve gozlere iliskin elektrofizyolojik
yontemler:

- Olaya iligkin ve uyarilmis potansiyeller
v Olaya iligkin potansiyeller:
- Sirkadyen ritimin hangi zamanlarinda var?
- Tepki zamani ve genlikleri?
- G0z kapaklarinin yavas kapanmasi uykululukla iligkili

v Uyku eqilimi arttikga pupil gcapi kugulur ve otonomik tonusla
zIt bir iligkis s0z konusudur.

- Sempatik aktivite azalir.



BILISSEL PERFORMANS
OLCUMU

v'Uyku fazlari erken olan ‘tavuk’ ve ‘baykus’ tipi
iInsanlarda yapilan calismalarda;

v'Tavuk tiplerin sabah saatlerinde , baykus tiplerin
aksam saatlerinde bilissel performanslarinin iyi
oldugu saptanmistir.

v'Fakat cinsiyet acisindan bir farklilik
gozlemlenmemistir.



UYKU, UYANIKLIK,
PERFORMANS VE
SIRKADYEN RITIM

v'Gunluk biligsel performans agisindan cinsiyet farki yok

v'Lavie ve ark: 90 ya da 30 dakikalik ultradiyen uyku-
uyaniklik ritimleri olusturuldugunda

- Biligsel islev performansi 24 saatlik sirkadyen
ritimdekine ¢cok benzer

- Normal uykularini uyduklari halde, uykuya
egilimleri giderek artiyor.



UYKU, UYANIKLIK,
PERFORMANS VE
SIRKADYEN RITIM

v'SKN gunluk bilgileri vazopressin aracigiyla
hipokampus ve neokortekse gonderiyor.

- Bu bolgeler zamansal bellegin olusturuldugu,
konsolide edildigi ve depolandigi bolgeler

v Bu aktivite kolinerjik sistem tarafindan saglaniyor.

- Canlinin aktif oldugu gunluk zaman diliminde Ach
aktivitesi en yuksek



UYKU, UYANIKLIK,
PERFORMANS VE
SIRKADYEN RITM

v'Uykululuk ve bilissel performans;
- endojen sirkadyen ritim,
- homeostatik regulasyon,
- uykuya egilim
- diger bircok i¢c ve dis faktorun etkisi altindadir.

v'Bu faktorlerin tek tek degerlendirilmesi, asiri uykululuk
ve sirkadyen ritim bozukluklarinda buyuk onem
tasiyor.



Uyku diye bir meslek
Olsa mesaiye pije
kalirdim,

J
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