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Uyku ve Ruyalar
03/11/2008 16:16 by yarenim

Bitln bir giiniin  yorgunludu, hayvanlarda oldudu kadar insanlarda da karpy koyulmaz bir uyuma ihtiyacy dodurur.
Gerc¢ekten de insanyn beden ve zihin glcini yeniden toplamasyny sadlayan tek pey uykudur. Codu zaman birkag
esnemeden sonra uyumada hazy rlanan kipinin gozleri kapanyr, kaslary yavap yavap gevper, viicut organlary daha
aodyr calypmada baplar, solunum temposu yavaplar ve diizenli hale gelir. Dyp diinya ile batun ilipkisini kesmip olan
kipi tam bir durgunluk ve hareketsizlik halindedir. O andan sonra artyk bilinci de c¢alypmaz olur.

Uyku, bapyndan sonuna kadar tekdiize bir olay dedildir: normal siiresi boyunca birtakym devrelerden geger, bu
devrelerden her biri de gittikge derinlepen ¢e? ?itli evreleri kapsar.

Beyinde bulunan ve hipotalamus denilen bir sinir merkezinin denetledidi uyku, bittin fiziksel etkinliklerin durdudu bir
dinlenme dénemidir: uyku syrasynda kipi, bilin¢li dip Ginme yetenedini kaybetmiptir. Bununla birlikte bilincalty, riya
gorirken gene de «cgalypmad a» devam eder.

Hepimiz her gece rilya goruriz, fakat gordid Umiz riyalary timuyle unuturuz ya da yalnyz uyanma anyndan énce
gOrdud imiz son rilyayy haty rlayabiliriz. Zaten bir rliyanyn, hatta bir kAbusun bizdeki anysy cok c¢abuk kaybolur.
Toparlayyp anlatmasy gug bir pey olan rilya, codu zaman fantastidin ve gergek dypynyn synyrlaryna varan, tutarsyz,
badlantysyz birtakym hayaller dizisidir.

Kaynady ny, gercekten yapanmyp olan ya da bilincaltynda var olan olaylardan, duygulardan, istek ve kaygylardan alyr.
Riya goérmek, insanyn yapamasy ve sadlykly kalabilmesi i¢in zorunlu olan bir beyin etkinlididir. Laboratuvarlarda
yapylan «riiyadan alykoyma» deneyleri (kaydedici aletler riiya gérmede bapladydyny haber verir vermez denek
hemen uyandyrylyr), ¢yldyrmaya kadar varabilen sinir ve ruh bozukluklaryna yol agmyptyr.

Oteden beri insanlar, gordiikleri riiyalara bir anlam vermek istediler ve bu riiyalary 6biir diinyadan gelen birer haber
(Eski Yunanistan'da Uyku Tanrysy Hypnos, Oliim Tanrysy Thanatos'un kardepiydi) ya da kehanet olarak kabul ettiler.

1900 yylynda Riya Yorumu adly kitabyny yayymlayan Freud'un calypmalaryndan bu yana psikanalizciler, rlyalary,
itiraf edilmemip ya da gerceklepmemip isteklerin dile gelipi peklinde agyklyyorlar. Ruyalardaki bazy simgeleri
yorumlamak oldukga kolaysa da (bir kral ya da bir kralice, babayy ya da anneyi temsil eder), her riiya, bireyin kipilidine
syky sykyya badly olan 6zel bir anlam tapyr. Bu bakymdan riiyalaryn bir tek anahtary yoktur, yerytiziinde ne kadar
insan varsa o kadar da anahtar vardyr.

Uykusuzluk

Bazy insanlar uykusuzluktan yakynyrlar: ya uykuya dalmak icin blyuk giiclik ceker ya da gece boyunca syk syk
uyanyrlar. Ciddi bir hal almada bapladydy zaman ilaclarla (uyku ilaclary veya uyupturucu ilaclar, barbittrikler) tedavi
edilen bu hastalyk insanda ruh huzursuzludu, endipe ve gercek bir viicut yorgunludu yaratyr. Fakat, yyllardyr bir tek
gece «gozlerini kyrpmadyklaryny » séyleyen uykusuzluk hastalaryna inanmamak gerekir: eder insan bu kadar uykusuz
kalsa, hayvanlar lzerinde yapylan deneylerin de kanytladydy gibi, butin glici tikenecedinden kysa slrede 6lr.

Uyurgezerler
Bazy etkenler, sdzgelimi bir uyurgezerlik ndébeti, uykuyu tedirgin ve huzursuz hale getirebilir. Bdyle bir nébet

syrasynda insan, uykuda oldudu halde yataktan kalkyp dolapabilir, hattéd korku ve bap dénmesi duymadydy icin bazen
cok tehlikeli hareketler yapabilir. Uyandydy zaman da bu yaptyklarynyn hig birini hatyrlamaz. Bu uyku bozukludu
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oldukga ender goériilen bir olaydyr. Ustelik, bir uyurgezeri uyandyrmanyn, onun 6liimiine yol acabilecedi inancy da
yanly p tyr.

Uyku Tedavisi

Uykunun siresi canlylaryn tiriine gore dedipir: zlrafa giinde ¢ dakika, fil 2 saat, kuplar 12 saat uyur. Yetipkin bir
insan ortalama 8 saatten fazla uyumaz. Bazy sinir hastalyklaryny tedavi etmek icin psikiyatri hekimleri bir uyku tedavisi
uygulamayy ongorirler: uyku ilaclarynyn etkisiyle hasta, bir, iki ya da l¢ hafta boyunca giinde 12 ile 18 saat kadar
uyutulur; ara syra, temizlidini yapmak, yemek vermek ve ruh hekimiyle konupmasyny sadlamak icin uyandy rylyr.
google_ad_client = "pub- 9429343623762189"; /* 336x280, olupturulma 31.10.2008 */ google_ad_slot =
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