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NICIN UYURUZ?

OKUMAYA BASLAMADAN ONCE

Bu rehberin pusulasi

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

Uyumak, glnin fisini gekmek degildir. Beyin ve beden
gece boyunca sirayla temizlik yapar, anilari duizenler,
duygularin sesini kisar ve ertesi gunun ayarlarini
hazirlar. Matthew Walker'in kitabi bu gorinmez vardiyay!
blyUk bir heyecanla anlatir. Bu rehber kitabin dort parcali
yolunu koruyor; fakat korkutucu oranlari ve kesin
nedensellik iddialarini bugunki kanitlarla karigtirmiyor.
Amag, saati takintiyla izlemek degil, uykunun neden
ciddiye alinmasi gereken canli bir sure¢ oldugunu
anlamaktir.

Bu kitap nasil okunmah?

Walker uykuyu, sagligin kenarinda duran klguk bir aliskanlik olmaktan c¢ikarip hayatin
ortasina getirir. Kitabin guct budur. Okur bir gecenin iginde yalniz dinlenme degil, farkh

evreleri ve gorevleri olan canli bir duzen gérmeye baslar.

Fakat popduler bilimde guglli benzetme ile kesin kanit ayni sey degildir. Kitaptaki bazi sayilar,
grafik kullanimlari ve tek bir arastirmadan c¢ikarilan blyuk hukumler elegstirilmistir. Bu 6zet
ana mekanizmalari anlatirken iligki ile neden-sonug arasindaki farki koruyacak.

Son hedef kusursuz uyuyan bir makineye dontusmek degil. Kendi ritmini, ginduz uyanikligini
ve uzun suren sorunlarda profesyonel destek ihtiyacini fark eden daha sakin bir okur

olmaktir.

KULLANIM ONERISi

Bir oturusta bitirmek zorunda degilsiniz; her gravur bir sonraki durak igin hafiza kancasidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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NICIN UYURUZ?

YENi BOLUM

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR?

BU BOLUMUN DURAKLARI
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Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak icin var. Sagdaki gravuru
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl

yuzlerini gosterecek.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR? 02. DURAK

Gece kapanan dukkan degil, calisan sehir

Saat gece yarisini gectiginde
sokaklar  bosalir.  Digsaridan
bakinca sehir durmus gibidir.
Oysa firinlar hamur hazirlar,
temizlik ekipleri calisir,
hastaneler nobet tutar. Uyuyan
beden de boyledir: Bilingli
hareket azalirken iceride farkh
ekipler devreye girer.

Kitabin temel itirazi, uykuyu

uyanikligin eksik hali
saymamizadir. Evrim, canlyi
saatlerce gevreye karsi

savunmasiz  birakiyorsa, bu
pahali davranigsin onemli igler

Uyku, 1siklari sénmlis bir sehir degil; farkli ekiplerin ¢alistigi
gériinmez bir gece vardiyasidir. yapmasil beklenir. Uykunun tek

bir gdrevi yoktur; bir isvigre
cakisi gibi birgok isi ayni zaman
diliminde yarutur.

Bir telefonu yalniz ekran karardidi icin kapali sanmak ne kadar eksikse, uyuyan
beyni de sessiz sanmak o kadar eksiktir. Olglim cihazlari, gecenin farkli
boélimlerinde farkli elektriksel oruntuler gdsterir. Nabiz, kas tonu, solunum ve
hormonlar da ayni kalmaz.

Bu bakis gundelik bir yanilgiy1 duzeltir. Yatakta sekiz saat gecgirmek ile sekiz saat
uyumak ayni degildir. Uykunun suresi kadar duzeni, kesintiye ugrayip ugramadigi
ve kisinin gunduz nasil hissettigi de nem tasir.

Akilda kalacak goruntl, gece vardiyasindaki sehirdir. Isiklar azalmistir ama is
bitmemistir; yalniz gérev degismistir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 005/028



NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR? 03. DURAK

Iki saat: Giines saati ve uyku kumu

Aksam koltukta gozleri kapanan
biri, yataga gecince neden birden
acilabilir? Cuinku uyku istegini tek
bir digme yonetmez. Walker iki
sistemi yan yana koyar: Yaklagik
yirmi dort saatlik i¢ saat ve
uyanik kaldikga biriken uyku
basinci.

ic saat, 15k basta olmak Uzere
gevreden ipucu alir. Sabah 1s1g!
bedenin gunduz programini 6ne
cikarir; aksam karanligi geceye
hazirlanmasina yardim eder.
insanlar ayni fabrikadan c¢ikmig
saatler degildir. Kimisi erken,

Uykuyu, i¢ saat ile giin boyunca biriken uyku basincinin S

birlikte calismasi belirler. kimisi ge¢c saatlerde daha
canhdir; yas da bu egilimi
degistirir.

Uyku basincini kum saatine benzetebiliriz. Sabah Ust hazne bogstur. Gun ilerledikge
adenosin denen kimyasal habercinin etkisi artar ve kum asagi dolar. Uyuyunca
basing azalir. Ogleden sonraki kisa ¢okls ise yalniz bu kumla degil, i¢c saatin
gunluk dalgasiyla da ilgilidir.

iki sistem bazen birbirini ceker, bazen iter. Gece yarisi cok yorulmus olsak bile
parlak 1s1k ve hareket bizi agik tutabilir. Sabah alarm ¢aldiginda basing azalmig
olsa da i¢ saat hala gece programinda kalmig olabilir.

Bu yuzden uyku yalniz irade meselesi degildir. 'Erken yat' 6gudu, saati surekli gece
ayarlanmis bir gence veya gece vardiyasinda calisan birine yeterli agiklama
sunmaz. Once hangi saatin kiminle kavga ettigini gérmek gerekir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 006 / 028



NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR? 04. DURAK

Kahvenin yaptigi sey enerji vermek mi?

Ogleden sonra icilen kahve,
bedene yeni enerji dokmez.
Daha ¢ok, yorgunluk haberini
tasiyan adenosinin bazi alicilara
ulagsmasini gegici olarak
engeller. Benzin deposu
dolmamigtir;  yalniz  gosterge
panelindeki uyari 1s1ginin Uzeri
kapatiimigtir.

Kafeinin etkisi kisiden Kkisiye
degisir ve saatlerce surebilir. Bir
insan aksam kahvesinden sonra
kolayca uyudugunu soyleyebilir;
bu, uykunun mimarisinin hi¢
Kafein yorgunlugu yok etmez; bir stireligine yorgunluk etk”enmedigini kanitlamaz. Ote
mesajinin éniine perde g¢eker. yandan herkes igin tek bir kesin
yasak saati vermek de dogru
degildir.

Melatonin baska bir yanlhg anlagilmanin merkezindedir. Bu hormon bir bayiltma
ilaci gibi uyku Uretmez; daha ¢ok karanhgin basladigini bildiren gece habercisidir.
Ucakla saat dilimi degistirince yeni yere uyum saglamada bu isaretin zamani 6nem
kazanir.

Jet lag, kol saatinin degil beden saatinin geride kalmasidir. istanbul'dan New
York'a vardiginizda duvardaki saat aksami gosterirken karacigeriniz,
bagirsaklariniz ve beyniniz baska bir saati yasamaya devam edebilir. Uyum birkag
gun ister.

Buradaki pratik ders kahveyi seytan ilan etmek degildir. Fincanin hangi saatte
geldigini, geceyi ne kadar etkiledigini ve ertesi gun yeni kahve ihtiyacina donusip
donusmedigini fark etmektir.
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NICIN UYURUZ?

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR?

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

05. DURAK

Gecenin dalgalari: Hafiften derine, derinden

riyaya

Gece, NREM ve REM uykusunun birbirini izledigi birkag
dalgadan olusur.

Uyku tek renk bir karanhk
degildir. Gece boyunca hizli goz
hareketlerinin gorulmedigi NREM
evreleri ile REM uykusu arasinda
doneriz. Bir dongl  ¢ogu
yetiskinde kabaca seksen ile yuz
dakika surer ve gecede birkag
kez tekrarlanir.

ilk evre, kiyidan tekneye adim
atmak gibidir; kolayca geri
déneriz. ikinci evrede uyku
belirginlesir. Derin NREM
uykusunda beyin dalgalari
yavaslar, uyandiriimak zorlagir.
Sabahin ilk bolumunde bu derin
uyku daha ¢ok yer kaplar.

Gecenin ilerleyen kisminda REM dénemleri uzar. Beyin etkin gortnur, canh rayalar
siklasir, buyuk kaslarin hareketi baskilanir. Sanki film gosterilirken salonun kapilari
kilittenmistir; beden riyanin her hareketini digari tagsimaktan korunur.

Bir gecenin basini veya sonunu surekli kesmek ayni sonucu dogurmayabilir. Cok
erken kalkmak, sabaha dogru yogunlasan REM uykusundan daha fazla galabilir.
Buna ragmen her evreyi tek bir goreve kilittemek de bilimsel olarak fazla basittir;
bellek gibi igslerde birden ¢ok evre birlikte rol oynar.

Gecenin akilda kalacak resmi bir merdiven degil, tekrar tekrar kiyiya vuran
dalgadir. Ayni denize gireriz ama her dalga bagka bir ritim tasir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR? 06. DURAK

Yunus yarim beyinle uyurken insan neden
yataga ihtiya¢ duyar?

Hayvanlar  uyku konusunda
inanilmaz ¢ozumler gelistirmistir.
Yunus gibi bazi deniz memelileri
beynin bir yarisini uyuturken
Oteki yarisiyla yizmeye ve nefes
almaya devam edebilir. Go¢gmen
kuslar  tehlikeli ~ zamanlarda
uykuyu kuguk pargalara bolebilir.

Bu cesitlilik, 'dogru uyku bicimi'
diye butun canlilara uygulanacak
tek bir sablon olmadigini gosterir.
Avci olmak, av olmak, yiyecege
ulasmak, vyavru korumak ve
beden buyuklugu uykunun
suresini ve bigimini etkileyebilir.

Hayvanlarin uykusu, ¢cevreye ve yasama bigcimine gére
sasirtici ¢gbzimler geligtirir.

insan uykusunun ilging yanlarindan biri, yere yakin giivenli yataklarin REM
uykusunu artirmis olabilecegi fikridir. Ates, grup hélinde korunma ve uygun bir
uyku yeri, beynin gece programina daha fazla alan agmig olabilir. Bu, ilgi ¢cekici bir
evrimsel aciklamadir; ge¢misi dogrudan seyredemedigimiz icin dikkatle ele
alinmahdir.

Bir zUrafa ile yarasayi yalniz kag saat uyuduklariyla karsilastirmak, iki sehri yalniz
nufusuna gore tanimaya benzer. Uykunun nerede, nasil ve ne kadar parcali oldugu
da onemlidir.

Kitabin bu bolumunden kalan sagkinlik sudur: Uyku dogada tek tip bir teslimiyet
degil, yasam kosullarina gore sekil degistiren eski bir ¢ozumddr.
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

BIRINCI KISIM - UYKU NEDIR? 07. DURAK

Bebekten yasliliga degisen gece

Yeni dogan bir bebegin uykusu,
yetigkinin ~ duzgun  gecesine
benzemez. Kisa pargalar halinde
gelir, gun ile gece henluz net
ayrilmamigtir. Cocuklukta derin
uyku gugclenir; ergenlikte ic saat
daha gege kayar. Sabah c¢ok
erken baglayan okul, gencin
biyolojisiyle kavga edebilir.
Bu noktada tembellik suglamasi
Ozellikle yanilticidir. Gece geg
saatlere kadar agik kalan ergen,
yalniz telefon yuzinden degil,
saatinin dogal kaymasi
Bebeklikten yasliliga uyku stiresi, zamani ve derinligi ayni yuzunden de erken
kalmaz. uyuyamayabilir. Ekran ve sosyal
hayat bu kaymayi buyutebilir
ama hikayenin tamami deqgildir.

Yetiskinlikte uyku gereksinimi bir gecede kaybolmaz. Yas ilerledikce uyku daha
hafif ve parcali olabilir, erken yatip erken kalkma egilimi artabilir. "Yasllarin az
uykuya ihtiyaci var' cimlesi, uyuma firsati ile gergek ihtiya¢ arasindaki farki orter.

Kirkindan sonra birgok insan gece uyanmalarini basarisizlik gibi gorur. Oysa kisa
uyanmalar tek basina felaket degildir. Asil soru tekrar uykuya dénip dénemedigi,
gunduz uyanikhdin nasil oldugu ve horlama, nefes durmasi, huzursuz bacak gibi
belirtilerin bulunup bulunmadigidir.

Hayat boyu degisen uyku, sabit bir sinav puani degil, yasa ve kosula gore yeniden
ayarlanan bir ev programidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 010/ 028



NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

YENi BOLUM

IKINCI KISIM - UYKU NE ISE YARAR?

BU BOLUMUN DURAKLARI

Beynin gece arsivcisi

Uykusuz beynin blyuttigu ktguk
mesele

Bedenin tamir defteri

Mikrouyku: Ac¢ik gozlerin kayip
saniyeleri

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

iKINCI KISIM - UYKU NE ISE YARAR? 08. DURAK

Beynin gece arsivcisi

Bir gun i¢inde onlarca isim, yuz,
yol ve hareket 6greniriz. Hepsini
ayni ¢cekmeceye atarsak sabah
karmasa c¢ikar. Uyku, beynin
argivcisi gibi caligir: Bazi izleri

guclendirir, bazilarini eski
bilgilerle badlar, onemsiz
ayrintilarin bir bolumunu geriye
iter.

Ogrenmeden d6nce uyku da
onemlidir. Cok uykusuz bir beyin
yeni bilgiyi kaydetmekte
zorlanabilir. Fotograf makinesinin
karti dolu degildir belki; fakat
Uyku, gtiniin daginik izlerini segen, baglayan ve daha kalici odak  sistemi sasmis  ve el
héale getiren bir arsivci gibi galisir. titremeye baslamigtir.  Derste
gozunuz acglk olsa bile kayit
kalitesi dusebilir.

Ogrenmeden sonraki uyku, yeni izin daha dayanikli hale gelmesine yardim eder.
Parmakla bir dizi tugsa basmak, yeni bir kelimeyi hatirlamak veya bir mekanin
yolunu 6grenmek ayni tur bellek degildir; farkh uyku ozellikleri bu islere farkh
katkilar verebilir.

Walker bu alani gicli ve net bir hikayeyle anlatir. Gincel arastirma ise 'batin
anilari su evre saklar' gibi tek cumlelik formullerden kacinir. NREM, REM, kisa
uyanmalar ve 6nceki 6grenmenin niteligi birlikte dugunulur.

En sade sonu¢ sudur: Calismayl uzatmak igin uykuyu kesmek, ertesi gun
kullanacaginiz kutiphanenin raflarini gece boyunca devirmek olabilir.
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

iKINCI KISIM - UYKU NE ISE YARAR? 09. DURAK

Uykusuz beynin buyuttugu kucuk mesele

Az uyudugunuz Dbir sabah,
mutfakta birakilmis bir bardak
normalden buyuk bir saygisizlik
gibi gorunebilir. Sorun bardakta
degildir. Uykusuzluk, duygusal
alarm sisteminin sesini
yukseltirken onu dengeleyen 6n
bolgelerin calismasini
zorlagtirabilir.

Bu nedenle yorgun insan yalniz
daha huysuz olmaz; vyuz
ifadelerini, belirsiz mesajlari ve
riskleri farkli okuyabilir. Patronun
kisa e-postasi tehdit, esin
Uykusuzluk kigtik olaylarin duygusal sesini biiyditiip sessizligi reddedilme, trafikteki
kararlarin fren mesafesini uzatabilir. kUiguk gecikme kisisel saldiri gibi
hissedilebilir.

'
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NG

- S

iiging olan, uykusuzlugun yalniz olumsuz duyguyu artirmamasidir. Bazi
durumlarda 6dul arayigi ve dugsinmeden hareket etme de guglenebilir. Gece yarisi
gereksiz aligveris veya ertesi gun pisman olunacak mesaj, yorgun beynin daralan
fren mesafesine ornek olabilir.

Bundan 'her koéti kararin nedeni uykudur' sonucu ¢ikmaz. Insan davranigi iliski,
para, hastalik ve ge¢mis deneyim gibi bircok etken tasir. Uyku, bu orkestradaki
guclu galgilardan biridir; tek basina butin mazigi calmaz.

Pratik hafiza kancasi sudur: Cok yorgunken ¢ozulmesi gereken buylk konusmayi
mumkunse erteleyin. Mesele degismeyebilir ama ona bakan beynin 1191 degisir.
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NICIN UYURUZ?

iKINCI KISIM - UYKU NE ISE YARAR?

Bedenin tamir defteri

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

10. DURAK
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Gece, bagdisiklik, metabolizma ve dolagimin ortak ritim icinde
bakim yaptigi bir zaman dilimidir.

Uyku yalniz beynin igi dedgildir.
Bagisiklik sistemi, metabolizma,
istahi etkileyen sinyaller, kan
basinci ve hormon duzeni gece
ritmiyle baglantihdir. Surekli kisa
veya parcall uyku, bu sistemlerin
uyumunu bozabilen etkenlerden
biridir.

Walker kalp hastaligi, diyabet,
kilo artigi, enfeksiyon ve kanser
gibi basliklari sert bir dille yan
yana getirir. Burada onemli bir
ayrim vardir:  Kisa uyuyan
gruplarda bir hastaligin daha sik
gorulmesi, tek nedenin uyku
oldugunu kendiliginden
kanitlamaz. Hastallk da uykuyu
bozabilir; ig, yoksulluk, stres ve
ilaglar iKi tarafi birlikte
etkileyebilir.

Yine de laboratuvar deneyleri ve uzun donemli goézlemler, kronik yetersiz uykunun
masum bir aligkanlik olmadigini destekler. Beden, geceyi bedava bosluk saymaz.
Duzenli olarak uyku borcu biriktirmek, bakim zamanini surekli ertelenen bir araca

benzer.

Hafta sonu uzun uyumak bir miktar toparlanma saglayabilir; fakat butiin haftanin
etkisini sihirli bicimde silen banka islemi degildir. Ustelik cok ge¢ kalkmak pazar

gecesi i¢ saati yeniden kaydirabilir.

Bu bolim korku dretmek icin degil, uykuyu beslenme ve hareket kadar temel bir
saglik davranigi olarak gormek igin okunmali. Belirti veya hastalik varsa ¢6zum
yalniz erken yatmak degil, nedeni degerlendirmektir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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NICIN UYURUZ?

iKINCI KISIM - UYKU NE ISE YARAR?

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

11. DURAK

Mikrouyku: Acik gozlerin kayip saniyeleri

Mikrouyku sirasinda arac ilerlerken beynin cevreyle
baglantisi birkag tehlikeli saniye kesilebilir.

Direksiyon basindaki surtucunun
gozleri acik olabilir ama beyin
birkag saniyeligine c¢evreden
kopabilir. Mikrouyku denen bu
kisa bogluk, uzun bir yolun en
tehlikeli anidir. Saatte doksan
kilometreyle giden ara¢ birkag
saniyede onlarca metreyi
surucusuz geger.

Uykusuzlugun sinsi tarafi, kisinin
kendi bozulmasini tam
Olcememesidir.  Birkag  kotu
geceden sonra yeni haline aligir
ve 'Ben boyle de calisiyorum'
der. Oysa dikkat testleri tepki
suresinin  ve hata sayisinin
kotulestigini gosterebilir.

Bir gecelik tam uykusuzluk ile haftalarca her gece biraz az uyumak farkli
deneyimlerdir. Kitap, kuguk eksiklerin birikebilecegini vurgular. Bu birikim herkes
icin ayni hizda ve ayni sonugla ilerlemez; yine de 6znel guvenilirlik iyi bir dlgim

degildir.

Kahve, yuksek sesli muzik veya cami agmak kisa suUre uyaniklik hissi verebilir.
Bunlar uyku ihtiyacini ortadan kaldirmaz. Ozellikle arag kullanirken bastirilamayan
esneme, serit kagirma ve son kilometreleri hatirlamama ciddi uyarilardir.

Akilda kalan cumle sudur: Uykulu beyin, kendi hakemligini iyi yapamaz. Guvenlik
gerektiren iglerde 'kendimi iyi hissediyorum' tek basina yeterli degildir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

YENi BOLUM

UCUNCU KISIM - RUYALAR

BU BOLUMUN DURAKLARI

°
Ruya sinemasi neden bu kadar
gercek gelir?

Gece terapisti mi, duygu
karigtiricisi mi?

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 016 /028



NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

UCUNCU KISIM - RUYALAR 12. DURAK

Ruya sinemasi neden bu kadar gergek gelir?

Ruyada yillardir gérmediginiz biri
mutfaga girebilir, tavan denize
donusebilir ve siz bunlari uzun
sure sorgulamayabilirsiniz. REM
uykusunda duygusal ve gorsel
aglar canh caligirken mantiksal

denetimin bazi parcalari
gunduzdeki kadar baskin
degildir.

Ruya yalniz REM'e ait degildir;
bagka evrelerden uyandirilan
insanlar da zihinsel yasantilar
anlatabilir. Ancak canli, hikayeli
ve tuhaf ruyalar REM
Riiya sinemasi, tanidik insanlari ve mekénlari gtindiiz donemlerinde daha sik hatirlanir.
mantigina uymayan bir kurguya déndistiirebilir. Sabahin sonundaki REM uzadlgl
icin alarmi ertelediginiz dakikalar
bazen yogun bir riya getirir.

Kaslarin buyuk bolumundeki gegici hareketsizlik, riyayr bedende oynamamizi
onler. Bu kilit bazi bozukluklarda tam calismadiginda kisi ruyadaki hareketleri
disari tasiyabilir. Boyle bir durum eglenceli bir tuhaflik degil, degerlendiriimesi
gereken bir belirti olabilir.

Ruyalarin tek ve kesin bir anlam sozlugu yoktur. Dig dugsmesi herkes icin ayni gizli
mesajl tasimaz. Rlya, yakin yasantilardan, duygulardan ve eski anilardan
parcalari alisiimadik bigcimde birlestirebilir.

Ruyayi gece sinemasi diye hatirlayin; yonetmen tanidik malzemeyi kullanir ama
kurgu kurallarina uymak zorunda degildir.
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

UCUNCU KISIM - RUYALAR 13. DURAK

Gece terapisti mi, duygu karistiricisit mi?

Walker REM uykusunu, duygusal
aniyl olayin keskin kimyasindan
ayiran bir gece terapistine
benzetir. Zor olay kalir ama
ertesi gin ayni bedensel alarmi
yaratmayabilir. Bu  duslnce
etkileyicidir ve bazi
arastirmalarla uyumludur; butun
travmalar igin otomatik tedavi gibi
anlasiimamalidir.

Kotu  bir gunun ardindan 'bir
uyuyayim, gecer' dememizin
biyolojik  bir karsihgr olabilir.
Uyku, aniyr bagska anilarla
yeniden iligkilendirir ve duygusal

Uyku duygusal anilari yeniden islerken uzak fikirler arasinda

beklenmedik képriiler kurabilir. tepkinin ayarina katki saglar.
Fakat kabus, depresyon veya
travma sonrasi stres

bozuklugunda gece tam tersine
aclyl tekrar eden bir alana
donusebilir.

Ruyalarin yaratici tarafi da bu gevsek baglardan dogabilir. Beyin, giindiz yan yana
getirmedigimiz fikirleri ayni sahneye tasir. Bir muzisyenin melodi, bir bilim insaninin
benzetme, siradan bir insanin ¢6zim bulmasi mumkuandur; fakat her parlak fikir
riyadan gelmez.

En iyi kullanim, yastigin yanina mucize bekleyerek oturmak degil, zor bir probleme
calistiktan sonra uykuya yer acmaktir. Sabah gelen baglanti, gece boyunca
gorunmez bir yeniden duzenlemenin aranu olabilir.

Bu boliumun dengeli 6zeti: Uyku duygu ve yaraticiliga yardim eden bir ortamdir; tek
basina psikoterapi veya ilham makinesi degildir.
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NICIN UYURUZ? SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

YENi BOLUM

DORDUNCU KISIM - MODERN HAYAT

BU BOLUMUN DURAKLARI

°
Gece gelenler: Uykusuzluk, apne

ve baska bozukluklar

Ekran, alkol, sicak oda: Uykuyu
kim sabote ediyor?

Uyku ilact ile uyku terapisi ayni
kapi degil

Okul, hastane ve isyeri neden
uykuyu kisisel sorun sayamaz?

Kitabin tartismali yani: Korku ne
zaman kanitin éniine gecer?

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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DORDUNCU KISIM - MODERN HAYAT 14. DURAK

Gece gelenler: Uykusuzluk, apne ve baska
bozukluklar

Uykusuzluk yalniz
‘uyuyamiyorum' cumlesi degildir.
Uykuya dalma, uykuyu surdirme
veya ¢ok erken uyanma sorunu
glnduz yasamini etkiliyorsa ve
uzun suruyorsa degerlendirme
gerekir. Yatakta gecirilen tek kotu
gece tani degildir.

Uyku apnesinde Ust hava yolu
tekrar tekrar kapanabilir. Kisi
saatlerce yatakta kalsa da uyku
bollnur; yiksek horlama, nefes
durmasinin fark edilmesi, sabah
bas agrisi ve gunduz uyuklama
gorulebilir. Horlama her zaman

Ayni 'k6ti uyku' sikayetinin arkasinda birbirinden farkli ve o
degerlendirilebilir bozukluklar bulunabilir. apne demek degildir ama nefes

kesilmesi onemlidir.

Narkolepsi, uyku-uyaniklik sinirlarinin beklenmedik bigimde karistigi norolojik bir
durumdur. Bazi kigilerde gugli duyguyla kas gucu aniden azalabilir. Bu tabloyu
'tembellik' diye yorumlamak, biyolojik bir hastaliga ahlak notu vermektir.

Uyurgezerlik, gece teroru, huzursuz bacak ve REM davranig bozuklugu gibi
sorunlar farkli evrelerden ve mekanizmalardan dogar. internetteki tek bir belirti
listesiyle kendi kendine tani koymak bu yuzden yanilticidir.

Kitabin en yararli mesajlarindan biri, kot uykunun karakter kusuru olmadigidir.
Suren sorun, uygun degerlendirme ve tedaviyle ele alinabilecek bir saglk
meselesidir.
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NICIN UYURUZ?

DORDUNCU KISIM - MODERN HAYAT

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

15. DURAK

Ekran, alkol, sicak oda: Uykuyu kim sabote

ediyor?

Parlak ekran, ge¢ saat, alkol ve sicak ortam ayni gece
dlizeninin farkli yerlerini bozabilir.

Modern gecede gunes battiktan
sonra da gunduzu surduruyoruz.
Parlak 1sik i¢ saati geciktirebilir;
ekrandaki igerik zihni uyanik
tutabilir. Sorun yalniz mavi sk
degildir. Mesajlasma, haber,
oyun ve 'bir bolum daha' karari
da yatagin saatini yer.

Alkol  hizh  uykuya dalmayi
kolaylagtiriyor gibi gorunebilir.
Fakat bu dogal uyku ile ayni sey
degildir; geceyi pargalayabilir,
horlamayi ve solunum
sorunlarini artirabilir, REM
duzenini degistirebilir. Bayilmaya
yakin gevseme, Kkaliteli uyku
garantisi degildir.

Beden uyku 6ncesi gekirdek sicakhgini dusurmeye hazirlanir. Bu yuzden ¢ok sicak
oda zorlayici olabilir. Ihk dusun yardimci olabilmesi ilk bakista celigkili gortnur;
deriye giden kan ve sonrasindaki 1s1 kaybi bedenin sogumasini destekleyebilir.

Gurultaye 'alistigini’ soyleyen biri her sesi hatirlamayabilir. Yine de beden kisa
uyanmalar ve stres tepkileri gdsterebilir. Ote yandan mutlak sessizlik arayisi da
kaygiyi bayutebilir. Hedef laboratuvar degil, strdarulebilir bir ortamdir.

Uykuyu sabote eden tek suglu telefon degildir. Ge¢ mesai, bakim sorumlulugu,
vardiya, agri, kaygi ve ev kosullari kigisel iradenin ¢ok otesinde belirleyicidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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NICIN UYURUZ?

DORDUNCU KISIM - MODERN HAYAT

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

16. DURAK

Uyku ilaci ile uyku terapisi ayni kapi degil

Uyku ilaci, davranisgi terapi ve takip cihazi ayni amacg igin
kullanilan ama ayni isi yapmayan araglardir.

Bir uyku ilaci kisiyi
sersemletebilir veya uykuya
gecisi  kolaylastirabilir;  ancak
olusturdugu durum dogal
uykunun batin  6zelliklerini
birebir  kopyalamaz. llaclarin
yararl, riski ve suresi kigiye gore
degerlendirilmelidir. Kitaptan
alinacak sonug¢ receteyi kendi
basina birakmak degildir.

Kronik uykusuzluk icin en guglu
yaklagimlardan biri biligsel
davranisgi terapidir. Kisi yalniz
'rahatla’ 6gudu almaz. Yatak ile
uyaniklik arasindaki yanlis bagi
¢ozmek, uyku firsatini
duzenlemek, felaket
duslncelerini ele almak ve
surdurulebilir aligkanlik kurmak
Uzerinde caligir.

Uykusuz insan genellikle yataga daha erken girip daha uzun kalir. iyi niyetli bu
hareket, yatagi saatler suren mucadele alanina cevirebilir. Terapi bazen tam
tersine yatagi yeniden yalniz uyku ile eslestirmeye caligir.

Takip cihazlari yararl ipuglari verebilir ama tibbi uyku laboratuvari degildir. Her
sabah uygulamadaki yuzdeye bakip endiselenmek, 'kusursuz uyku' takintisi

yaratabilir ve uykuyu daha da zorlastirabilir.

Buradaki Ol¢u basittir: Arag, daha iyi yasamaniza yardim ediyor mu; yoksa butun
gln uykunuzu ddslinmenize mi neden oluyor? Tedavi de teknoloji de insanin

hizmetinde kalmalidir.
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DORDUNCU KISIM - MODERN HAYAT 17. DURAK

Okul, hastane ve isyeri neden uykuyu kisisel
sorun sayamaz?

Bir doktor yirmi dort saatlik
nobetin sonunda hata yaptiginda
yalniz  iradesini  sorgulamak
eksiktir. Sistem, insan beyninin
sinirlarini - gérmezden  gelmis
olabilir.  Ayni  durum gece
vardiyasindaki iSCi, sabah
karanliginda okula giden geng ve
uzun yol soforl i¢in de gegerlidir.

Walker uyku kaybini toplumsal
bir tasarim sorunu olarak gorar.
Erken okul saatleri ergen saatine
ters dusebilir. Hastanelerde asiri
uzun nobetler hasta guvenligini
Okul ve galisma saatleri biyolojik sinirlari yok saydiginda etk“eyebi“r' I§yerinde geg saate
uyku kaybi kigisel olmaktan gikar. kadar (;evrimig:i kalmak bag|l|lk
gostergesi sayilabilir.

Bireye 'telefonu birak' demek ucuzdur; vardiya gizelgesini, ulasimi, cocuk bakimini
ve calisma kulturinu degistirmek zordur. Oysa uyku esitsizligi de vardir. Sessiz,
serin ve guvenli odasi olmayan insanin biyoloji dersiyle ¢ozulmeyecek sorunlari
bulunur.

Toplumsal ¢ozum tek bir blyuk yasa degildir. Daha akilli ndbet dizeni, dinlenme
aralari, esnek baslangic¢ saati, isik tasarimi ve uykulu arag kullanimina karsi egitim
birlikte calisabilir.

Uykuyu kamusal mesele saymak, herkesin ayni saatte yatmasi demek degildir.
insan bedeninin sinirlarini okulun ve igin tasarimina dahil etmek demektir.
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DORDUNCU KISIM - MODERN HAYAT

18. DURAK

Kitabin tartigmali yani: Korku ne zaman kanitin
onune gecer?

Nicin Uyuruz? okuru sarsmak i¢in guclu cumleler kullanir. Bu anlatim, uykuyu
onemsemeyen bir kulturde etkili olmustur. Fakat bazi elestirmenler kitapta hatali
aktarilan sayilar, secici grafikler ve gozlemsel iligkilerden fazla kesin sonuglar
ctkarildigini gostermigtir.

Ornegin kisa uyku ile bir hastalik arasinda iliski bulmak énemlidir ama 'az uyku bu
hastaligi kesin yaratir' demek icin yeterli olmayabilir. Yas, ¢alisma duzeni, mevcut
hastalik ve ekonomik kosullar hem uykuyu hem sonucu etkileyebilir.

Tartismayi iki uctan kurtarmak gerekir. Kitapta hata bulunmasi uykunun 6nemsiz
oldugunu kanitlamaz. Uykunun énemli olmasi da kitaptaki her orani dogru yapmaz.
Bilimsel dusinme tam burada baslar: Ana fikri korurken ayrintiyr sinamak.

Saglikl yetigkinler icin dizenli olarak en az yedi saat uyku Onerisi uzman
uzlagilarinda yer alir; bireysel gereksinim degisebilir. Tek bir sihirli sayl yerine
gunduz uyanikhgi, duzen, saglk durumu ve vyasam evresi birlikte
degerlendirilmelidir.

Kitabin en iyi mirasi korkuyla yataga kacmak degil, uykuyu ciddiye almaktir. En iyi
duzeltmesi ise bunu kesinlik gosterisi yapmadan soyleyebilmektir.
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YENi BOLUM

SONUG

BU BOLUMUN DURAKLARI

°
On iki maddelik recete yerine
yasayan bir aksam

Bir dakikalik harita

Kirkindan sonra akilda kalacak
bes gorinti

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira

bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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SONUG

19. DURAK

On iki maddelik recete yerine yasayan bir aksam

Saat 21.30. Evdeki 1sik biraz azaliyor. Telefon tamamen yasaklanmiyor ama yatak
odasindan uzaklagiyor. Ertesi sabah ayni saate yakin kalkilacak. Kahvenin son
fincani 6gleden sonra icilmis. Bu sahne, mikemmel bir uyku téreninden daha
gercekeidir.

Duzenli kalkis saati i¢c saate guclu bir ¢ipa verir. Sabah gun 1s1g1, gundiz hareket,
aksam daha dusuk 1sik ve serin bir oda bu ¢ipayi destekler. Yatmadan hemen 6nce
buyuk 6gun, yogun alkol ve uyarici igerik bazi insanlarda igi zorlastirir.

Uyku gelmiyorsa saati surekli kontrol etmek kaygiyr buyutar. Uzun sire uyanik
kalindiginda los 1sikta sakin bir etkinlige gecip uykululuk dontnce yataga gelmek,
yatagl mucadele alani olmaktan c¢ikarabilir.

Bu Oneriler tibbi tani veya kisiye 6zel tedavi degildir. Haftalarca stren uykusuzluk,
siddetli gundiz uykululugu, nefes kesilmesi, olagandisi hareketler veya guvenlik
riski varsa uzman degerlendirmesi gerekir.

Basari, her gece ayni uygulama puanini almak degildir. Daha ding uyanmak, gun
icinde daha guvenli ve sakin olmak, kotu geceden sonra panige kapilmadan ritme
geri donebilmektir.
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SONUG

20. DURAK

Bir dakikalik harita

Uyku, pasif kapanma degil etkin bir gece programidir. i¢ saat ile uyku basinci ne
zaman uyuyacagimizi birlikte belirler. NREM ve REM evreleri gece boyunca sirayla
gelir; bellek, duygu, beden saghgi ve dikkat bu duzenle iligkilidir.

Ruyalar beynin tuhaf gece kurgulandir; yaraticilik ve duygusal islemeye katki
saglayabilir ama gqizli anlam so6zIlGgu degildir. Uykusuzluk, apne ve bagka
bozukluklar ayni sikayetin farkli nedenleri olabilir. Modern hayatin 15191 ve ¢alisma
saatleri kisisel tercihten fazlasini etkiler.

Kitabi okurken iki cumleyi birlikte tutun: Uykuyu kigumsemeyin. Korkutucu bir sayi
gordugunuzde kanitin ne sdyledigini ayrica sorun.

21. DURAK

Kirkindan sonra akilda kalacak bes goruntu

Gece vardiyasindaki sehir: Beden uyurken calisir. iki saat: ic ritim ile uyku basinci
pazarlik eder. Dalgali denizz NREM ve REM gece boyunca tekrarlar. Beynin
arsivcisi: Anilar uyku iginde duzenlenir. Agik gozlu surtucusuz arag: Mikrouyku
guveni bir anda bosa ¢ikarabilir.

Bu bes goruntu, onlarca terimi ezberlemekten daha kullanighdir. Bir sonraki kotu
gecede kendinizi suglamak yerine hangi saatin, hangi ortamin veya hangi saglik
sorununun devrede olabilecegini dusunursunuz.

En 6nemlisi, uyku hayatin rakibi degildir. Ertesi giin daha dikkatli, daha dengeli ve
daha merakli yagsayabilmek icin gecenin yaptigi gorunmez hazirliktir.
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NICIN UYURUZ?

KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandik, nerede durduk?

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

(1]
[2]
[3]
(4]
[5]
(6]

Why We Sleep — resmi yayinevi sayfasi ve bolim yapisi
NHLBI — uyku evreleri

AASM ve SRS - yetiskinler icin uyku slresi uzlasi metni
NICHD — uykuda ne olur?

NINDS — Understanding Sleep

Why We Sleep Uzerine ayrintili elestirel inceleme

TELIF VE SORUMLULUK NOTU

Bu calisma egitim ve arastirma amaciyla hazirlanmis 6zgun bir 6zet ve yorum rehberidir.
Kitabin cumlelerini yeniden Uretmez ve 6zgun eserin yerini tutmaz. Saghk ve psikoloji

basliklari genel bilgi verir; tani, tedavi veya kisiye 6zel profesyonel éneri degildir.

SON CUMLE

En 6nemlisi, uyku hayatin rakibi degildir. Ertesi gin daha dikkatli, daha dengeli ve daha
meraklli yasayabilmek icin gecenin yaptigi gorunmez hazirliktir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu
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