Mevsimsel Zamanlar ve Melatonin Serotonin Dodngiisii
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Beynin yasa bagli olarak kicilmesini ndéronlarin kaybi degil ndéronlar arasindaki
bilgilerin aktarilmasini saglayan sinapslarin kaybolmasi olarak ortaya ¢iktigi
buna karsin beyinde sinaps olusumuna yol acacak eylemlerin de basinda okumanin
en blyuk etken oldugu bilinir.

Demek ki ileri yaslarda ortaya cikabilecek Alzheimer gibi hastaliklarin
6nlenmesi amaciyla okuma ile gelistirilebilecek sinaps yollarinin kurulmaszi,
beyinde sinaps kaybinin 6nine gecilmesi de Alzheimer rahatsizligina yol
acabilecek durumun 6nlenmesini saglayacak bir durumdur.


https://gumushanedenhaber.com/mevsimsel-zamanlar-ve-melatonin-serotonin-dongusu/
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0 halde bana beynindeki bir nérondan diger ndorona bilgiyi aktaracak olan
sinapslarindan salgilanan kimyasal madde olan ndérotransmitteri ortaya cikaracak
bir noronun impuls (darbe) olusturmasi icin esik degerin ve bir sinaps lizerinden
noronlar arasina kimyasal madde girmeden iletisimin saglandigi sinapslarin
bulundugu retina, beyin kokii ve beyin korteksindeki impuls (voltaj) degerini
soyle, sana kim oldugunu sdyleyeyim diye bir sonuca varabiliriz.
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Sinaps kimyasallari kadar O6nemli olan sinapslari olusturacak elektriksel esik
degerleri [1] davranislarimizi belirler. Bir ndéronun elektriksel olarak
uyarilmasinin esik degeri ile sinapslar lzerinden aktarilacak kimyasalin
niteligi de savas ya da kac¢ gibi viicudu bir strese karsi koymasi olarak ortaya
¢ikan sempatik sinir sistemi veya viicudumuzda kendiliginden olusan tepkiyi
tanimlayan otonom sinir sistemi parasempatik sinir sistemimiz Uzerinde etkisinin
cok blyik oldugunu soyleyebiliriz.

S0z konusu sinir sistemlerimizin nérotransmitter kimyasallari ile alakali bir
durum oldugunu ve ndérotansmitterlerden mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin
ve karanliklar nérotransmitteri melatonin arasindaki doéngu bizim ruhsal
durumumuz etkileyen iki hormon olarak bilinir.



Melatonin ne kadar karanligi severse, serotonin de o kadar aydinligi sever. Gin
boyu lretilen serotonin yerine melatonin hormonunun devreye girmesi uyku moduna
gecilmesi gerektigini vicuda bildirirken uyanmanin hemen akabinde (ilk 30
dakika) ortaya ¢ikan kortizol adli hormonun karanlikta ortaya cikmasi, kiside
daha dusuk bir uyandirici bir tepkiye sahip olmasi anlamina gelir.
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Sonu¢ olarak karanlik bir ortamda melatonin lretimi yapan beynin epifiz bezinin
aslinda uyanik haldeyken lretilen serotonin hormonunu baskilamasi kisinin mutsuz
bir davranis moduna girmesine neden olabilir. Beyinde disik serotonin
nérotransimitter degerinin depresyona neden olabilecedi Isvec’te Karolinska
Institutet’te yapilan bir calisma ile ortaya konulmustur.Karanliga fazla maruz
kalanlarda melatonin artar ve serotonin azalirken kis aylarinda glnlerin
kisalmasi nedeniyle daha fazla karanliga maruz kalmanin sonucunda melatonin
salgisinin fazlalasmasi uzun kis gecelerinde insanin rahat bir uyku c¢ekmesinin
nedenleri arasinda goOsterilir.
Duygularimizi diizenleyen ve yemekten alinan triptofan adli kimyasal maddenin
uykumuzu getirmesi ile birlikte Ust seviyeye ¢ikan beyindeki epifiz bezi
tarafindan Uretilen melatonin, aslinda uyanikken Uretilemeyen bir hormon olmasi
karanlik bir ortamda da kisi eger uyaniksa lUretilmesi insan viicudu icin ayri bir
celiski olarak goérilebilir.
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Mutluluk hormonu olarak bilinen ve eksikliginde depresyon/anksiyete gibi
rahatsizliklara yol acabilen serotonin de epifiz bezi tarafindan sentezlenirken
buna karsin sentezlenemeyen ve melatonin Uretim kaynagi olan triptofan adli
aminoasitin gida olarak vicuda alinabilir. Triptofanin serotonine déndsimi ise
karbonhidrat ile birlikte alindiginda gerceklesir.

Vicutta triptofan kaynagi olarak somon, hindi etinden alinan ve uykunun
gelmesini saglayan melatonin-serotonin doéngusu istenen bir durum olarak uyanik
bir durumda iken beynin lrettigi serotoninin karanlik bir ortamda melatonine
donidsmesi gerceklesebilir.

Bu nedenle karanlikta calisan ya da oturan bir kisinin ya da karanlikta giden
bir otoblste bir kisinin uyumasi kacinilmaz hale gelebilir. Sabahin zifiri
karanliginda seyahat yapanlarin uyuklamasinin nedeni bu durumdan dolayi ve bu



tasitlarda bircok uyuyan kisiye rastlayabiliriz. Buna neden olan husus
karanlikta epifiz bezinin melatonin dretiyor olmasidir.
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Melatonin vicudun sirkadyen ritminin dizenlenmesinde yaptigi bu etkilesmenin
dizenlenmesi yaz kis saati uygulamasi ile ortadan kaldirilabilir. Bu ayarlama
DST olarak bilinen (Daylight Saving Time) Yaz Saati Uygulamasi karanlik-aydinlik
zamaninin ayarlanmasidir..

ABD’1i mucit ve politikaci Benjamin Franklin ilk olarak 1784 yilinda saatlerin
mevsimlere gore ayarlanmasini oOnermisti. DST kavram ise modern yaz saati
uygulamasi olarak 1895 yilinda ilk kez Yeni Zelandali bir bdocekbilimci olan
George Vernon Hudson’un bocek toplarken giin 1sigindan daha fazla yararlanmak
icin 2 saatlik bir yaz saati uygulamasina baslanmasinin iyi olacagina dair
gorusi olmustur.
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