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Neden Gunun Sonunda
Yorgun Hissederiz?

Oldukga karmasik bir fizyolojik stire¢ olan uykunun
isleyisi konusunda yanitlanmayi bekleyen ¢ok

saylda soru bulunuyor. Vicudumuzun uyumayi
gerektirecek yorgunluk diizeyine ne zaman ulastiginin
belirlenmesi ya da bu yorgunluk hissinin hangi hiicresel
mekanizmalari harekete gecirdigi gibi konular da hentiz
tam olarak aydinlatilmis degil.

Uyku strecimizi yoneten iki temel faktor bulunur.
Bunlardan ilki, viicut sistemlerimizin 24 saat boyunca
gecirdigi sirkadiyen (gtinliik) ritimdir. ikincisi ise uyanik
kaldigimiz stre uzadikga uyku ihtiyacimizin artmasi ve
uyudugumuz sure uzadikca uyku ihtiyacimizin azalmasi
durumlarini yonlendiren homeostatik uyku baskisi adli
olgudur.

Bilim insanlari, uyku baskisini neyin tetikledigini
belirleyebilmek icin uyanikken ya da uykusuz kalindiginda
artan ve uyku sirasinda azalan DNA hasari gibi streclere
odaklaniyor. Kalitsal materyalimiz DNA, gtin boyunca
cesitli nedenlerle hasar biriktirir. DNA'nin onarilmamasi,
mutasyon ya da hiicre 6lumu gibi durumlarla
sonuglanabilir. Cogu hlcremizde gerceklesen DNA hasari
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hizlica onarilsa da néronlardaki onarim islemlerinin
baslamasi icin uyku gereklidir. Yani uyanik kaldigimiz stre
boyunca noronlarda DNA hasari artar.

Beyin hucrelerindeki DNA hasari birikiminin uyku
baskisini artirarak yorgunluk hissine yol actigi
varsayiminda bulunan bir grup arastirmaci, insanlardakine
benzer bir sinir sistemine ve uyku dizenine sahip zebra
baliginin larvalariyla bir dizi deney gerceklestirdi. Noron
DNA'lari fazladan hasar goren balik larvalari, olagandan
daha hizli uykuya daldi ve uyku streleri uzadi. DNA hasari
giderildiginde ise uyku duzenleri normale dondu.

Arastirmada DNA hasarini tespit ederek onarim surecini
baslatmak icin isaretleme yapan PARP1 adli bir proteinin
bulunma diizeyi de incelendi. Baliklarin uyumadan
gecirdikleri stire arttikca bu proteinin bulunma sikligi
yukseldi, uyku sirasinda onarim gergeklestiginde ise
dlstl. Ayrica PARP1'in DNA hasarini isaretlemesinin
engellendigi diger bir deneyde baliklarin normalden

az uyudugu gozlendi. Eksilen uyku dakikalarinin, uyku
baskisinin tirmandigi aksam saatlerinde olmasi, bu
proteinin bulunma sikliginin uyku éncesi yorgunluga
katkida bulundugu varsayimini guiclendirdi.

Hcresel metabolizmanin bir yan trlnt olan adenozin
adindaki molekul de uyku baskisina katki saglayan
etkenlerden bir digeri. Glin i¢inde uyanik ve aktif olarak
gecirilen stire boyunca beyinde bu molekulin birikimi
artar. Uyku sirasinda adenozin, sonraki uyaniklik stirecinde
tekrar kullanilmak tizere geri dontsttralir.
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