Neden Uykumuz Gelir?"

Siirticti yorgunlugunun, trafik kazalarinin yaklasik %20'sinden sorumlu oldugu disiindliiyor. Ustelik bu durum,
yalnizca surucllerin yola yorgun ya da uykusuz g¢ikmalarindan kaynaklanmiyor gibi gorundyor. Saglikli ve
dinlenmis olsalar dahi uzun bir yolculuga ¢ikan struculerin 6nemli bir bolimd, strise basladiktan yaklasik bir
saat sonra fazlaca rahatlamis ya da yorgun hissedebilir. Nedeni hentiz tam anlamiyla aydinlatilamamis olsa da
¢ogu kisinin strtict yorgunlugu etkisine yatkin oldugu belirtiliyor.

Yolculuk sirasinda gelen uykunun nedenine gelince, akla ilk once bir tir beyaz gurultt olan, hareket halindeki
lastiklerin ¢ikardigi tekdlze ve pes ses gelebilir. 2015 yilinda yapilan ktguk olgekli bir calismada, beyaz gurtltiyu
test etmek i¢in 19 katilimcidan sessiz ya da gurultdli olarak simule edilmis yollarda arag kullanmalari istendi.
Garultuld yolda sards yapan katilimcilarin, daha yavas arag kullanmak ya da yanlishkla serit degistirmek gibi
yorgunluk ve uykululuk belirtileri gosterdigi gozlemlendi.

Surdcdlerin uykululuk hali icin one ¢ikan diger bir neden de araglarin titresmesi olabilir. Bunu test etmek igin
yapilan 2018 tarihli bir deneyde, 15 katihmcidan titresimler Uretebilen bir platform Uzerine sabitlenmis sirds
simulatoridnde arag kullanmalari istendi. Katilmcilar, platform hareketsizken ya da saniyede 4 ila 7 kez titresirken
bir saat boyunca suris deneyiminde bulundu. Arastirmacilar deney oncesi ve sonrasinda strUculerin ne kadar
uykulu hissettigini degerlendirdi ve uykululuk halinin bir 0lglst olarak kalp atis hizlarini takip etti. Deney sonunda
titresimli slrls yapanlar uykulu hissettiklerini, sarsintisiz strls yapanlarsa bunu hissetmediklerini belirtti. Kalp
atis hizi analizleri, titresim grubundaki katilimcilarin yorgunluk belirtileri gostermeye baslamasi icin sadece 15
dakikanin bile yeterli oldugunu gosterdi.

Arastirmacilar arag titresimlerinin, genel anlamda vicudu yavaslatip rahatlatan parasempatik sinir sistemini
harekete gecirdigini dusundyor. Ancak kalp atis hizi olgimlerindeki orlinttler bunun tersi sayilabilecek, “savas ya
da kag” gibi tepkilerden sorumlu sempatik sinir sistemi etkinligini de isaret ediyor. Arastirmacilar sempatik sinir
sistemindeki bu hareketliligin, titresimlerin vicutta yol actigi uyusukluk halini telafi etmeye yonelik ¢alistiginin bir
isareti oldugu ¢ikariminda bulunuyor. ®
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