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OZET

Tiim canlilarda biyolojik ritim belirli bir diizen iginde gergeklesmektedir. Biyolojik
ritimlerin genellikle ¢evre sartlarindan dongiisel dzellikler gosterenlerle eszamanli
oldugu goriiliir. Iginde yasadigimz atmosferde gozlenen periyodik yapilar
hayatimizi diizenlemede katalizér gorevi yapmaktadir. Bu calismada, iginde
yasadigimiz doga ile biyolojik ritimler arasindaki iliskiler ele alinmistir.

Anahtar Kelimeler: Biyolojik ritim, ¢cevre, uyum
SUMMARY:

There is a specific rhythm in alive’s biologic behaviour. These rhythms act at the
same time with rhythms that show circuit specifications. The signals that the alive
take from environment arrange the rhythms. In this study, we study on biologic
rhythms and atmospheric environment.

Keywords: Biologic function, environment, harmony

GiRis:

Insanlar yaninda diger canlilarda da yasadigimiz atmosferik cevre ile uyum icinde
hayatlarin1 devam ettirdigini gdzlemlemekteyiz. Atmosferik ¢evre degistikge,
dogadaki her canli gibi insan viicudunda da degisimler meydana gelir. Viicut
kimyasi, giin boyunca bir programa ayak uydurur bigimde artan veya azalan ritmik
degisikliklere ugrar. Insanlarin kendini uyanik, uykulu, dikkatsiz, yorgun ya da
zinde hissettigi saatler vardir. Ornegin sabahlar1 bas agris1 ¢ekebilirsiniz, 6gleden
sonralar1 uykunuz gelebilir, ilkbaharda kendinizi daha canli ve zinde hissedersiniz;
ama sonbaharda yorgun ve huzursuz olursunuz. Mevsimler degistikce, dogadaki her
canlt gibi insan viicudunda da degisimler meydana gelir. Kisinin biyolojik viicut
ritimlerini inceleyerek, bu tip durumlarn agiklayan bilim dalma ‘kronobiyoloji’
denilmektedir. Kronos-zaman; bios-yasam; logos-bilim anlamina gelmektedir.

Canlilarda biyolojik ritim ilk kez 1729°da “Gilinebakan Cigegi” ile kesfedilmistir.
Giinebakan Cicegi, giin 1518ma gore hareket eden bir bitkidir; ancak, karanlik bir
dolapta birakildiginda da yapraklarmi sanki giin 15181 varmisgasina, ayni giinliik
diizende acip kapadigi gozlenmistir. Bdylece bitkinin sadece 1s18a hassasiyeti
olmadig1, ayni1 zamanda bir tiir i¢sel saat ayar1 oldugu ortaya ¢ikmustir. 1972’de de
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insan beyninin ilkel bdliimiinde, viicudun minik merkezi saatini olusturan hiicreler
kesfedilmistir. Bu hiicrelerin gdziimiizden gelen 1s1ikla ilgili bilgileri alip
yorumlayarak diger merkezlere mesaj gonderdigi ve hormonlarin salgilanma
zamanlarmi ayarladigi anlagilmigtir. (www.anadoluhayat.com.tr, 2003).

Biyolojik ritimler ¢evresel etkiler sonucunda ayni yapisal dongiiler gosterir. Bir
dalga gibi periyodikligi, biiylikligii, siklig1 ve faz gibi 6zellikler icerir. Biyolojik bir
faaliyetin gecmesi icin gereken zaman, birim zamanda tekrarlanma sayisi, ortalama

degerden olan sapmalar ve biyolojik davranigin baslama, bitis gibi 6zellikleri vardir,
(Sekil 1).
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Sekil 1: ki biyolojik fonksiyonun faaliyetleri arasinda gozlenen faz iliskileri ve
faaliyet ozellikleri, (Bunney, 2000).

Canlilarin  yuriittiigli  biyolojik fonksiyonlarin faaliyetleri, genellikle c¢evre
sartlarindan dongiisel 6zellikler gosterenlerle eszamanl olarak yiiriir. Eger bir canli
engelsiz bir sekilde dis ortamla iligkili ise ve faaliyetlerini dis diinyadan gelen
uyarilara gore diizenleyebiliyorsa, boyle faaliyetlere bagl faaliyetler denir. Bunun
yaninda, eger canli laboratuar ortaminda, g¢evresel isaretlerden yalitilmis bir bigimde
yetistirilirse, bu durumda tam olarak ¢evresel isaretlerle tutarlt olmasa da bir i¢ ritmi
siirdiirdiigii goriiliir. Bu tip faaliyetlere de serbest faaliyetler denir (Canan, 2001).

Aydmlik veya karanlik gibi canlinin ¢evreden aldig1 sinyaller biyolojik faaliyetlerin
diizenlemesine yardimci olur. Diinyanin kendi ekseninde, aymn diinya etrafinda ve

diinyanin giines etrafindaki hareketleri ve birbirlerine kars1 konumlari biyolojik ritim
diizenlenmesinde 6nem kazanir.

BiYOLOJIK SAAT CESITLERI:

Diinyanin doniisii ile iligkili (Sirkadian) ritmin altinda tibbi terminolojide
sirkaseptan, sirkatrivijintan gibi isimlendirmeler de kullanilmaktadir. Bunney,
(2000) tarafindan yapilan bir arastirmada diinyanin evrendeki konumuna bagl
olarak asagidaki siniflandirmalar yapilmistir, (Tablo 1).

91



Eldebiran, A., Toros, H. ve Sen, O., 2003. Biyolojik ritim,
I11. Atmosfer Bilimleri Sempozyumu, 19-21 Mart, ITU, istanbul. ISBN.975-561-236-X.

Tablo 1. Temel biyolojik saat ¢esitleri (Bunney, 2000)

Biyolojik saat tiirii

Stiresi

Sirkadian (Diinyanin doniisii)
Ultradian

Infradian

Sirkaseptan

Sirkadiseptan

Sirkavijintan

Sirkatrivijintan

Sirkatidal (Gel-gitler)
Sirkalunar (Ayin evreleri)
Sirkannual (Y1lin mevsimleri)

24 saat 22-26 saat
<20 saat

>28 saat

743 giin

14£3 giin

21+3 giin

3045 giin

11-14 saat

26-32 giin
330-400 giin

Bir yi1l boyunca (diinyanin giines etrafinda bir turu) insanlarda zamana bagli olarak
gozlenen bazi biyolojik faaliyetler vardir.

Tablo 2. insanlarda Gozlenen Ritim Ornekleri, (Bunney, 2000)

Ritim siklig1 ultradian ritim

Fizyolojik ve davranigsal hareketler

Saniyeler mertebesinde
Dakikalar mertebesinde
Saat mertebesinde

Giin mertebesinde

Giindelik

Aylik

Senelik

Gorme ve isitme gibi sistemler
Nefes alip verme, Kalp atiglari, mide hareketleri
Kan dolasimu, ¢esitli enzim aktiviteleri

Yeme, igme, tuvalet ihtiyaci, uyuma

Uyku-uyaniklik, viicut 151 dalgalanmalari,
yorgunluk-dinglik, ruh durumu, kan basinci, stres,
fiziksel ve zihinsel performans

Menstruel dongii, insan ve primatlarda aymn
evrelerine menstrual dongiiniin kilitlenmesi, memeli
gebelik siiresinde 30 giinlik ortak carpanlar,
erkeklerde yaklasik 21-28 giinliik testosteron salinim
dongtisii

Insan ve memeli hayvan dogumlari, SADS
(Mevsimsel afektif  bozukluk sendromu),
serebrovaskiiler kazalar ve solunum kaynakli
Oliimler, ani bebek oliimleri, kazalar, hastaliklar,
cinayet, intihar.
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1 Giinde Viicutta Meydana Gelen Degisimler

Viicudun giinliik ritmi; metabolizma, fizyoloji ve davranislar1 diizenlemektedir.
Hatta bazi kronik hastaliklarin belirtileri de diizenli seyretmektedir. Ornegin, gece
yarisindan itibaren saat 1’de hamilelerin dogum yapma olasilig1 artar; saat 2’de iilser
azar; saat 3’de kan basinci dibe vurur; saat 4’de astim krizi olasiligt yiikselir.
Uyandigimizda nezle en siddetli diizeyindedir; kan basinci hizla yiikselmektedir.
Viicuda alinan ilaglarin da yan etkileri alindig1 saate gore artar ya da azalir. Ornegin,
alkollii igeceklerin iizerimizdeki toksik etkisi 17:00°de en alt diizeyde kalir. Bu
belirtiler, viicudumuzu programlayarak giin icinde ortaya c¢ikmast beklenen
durumlara hazirlayan biyolojik ritimlerin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

Kronoterapiye gore saatin ka¢ oldugu, viicudun tibbi teshis ve ilag tedavisine
verecegi yaniti belirleyebilmektedir. Eger yapilacak tedavi ve alinacak ilaglar
viicudun biyolojik saatine gore ayarlanirsa daha yararli olacaktir. Ornegin; kan
basinct ritmik oldugundan; yani sabah saatlerinde hizli bir artis gosterdigi icin
hipertansiyonlular agisindan sabah ile 6glen arasi donemde kalp krizi riski de
ylikselmektedir.

Insan beyni ve viicuduyla ilgili bilinmeyenler her giin birer birer kesfedilmekte ve
bu kesifler “dogal yasamin” sirlarin1 agiga ¢ikarmaktadir. Bu yonde yapilan
aragtirmalar her seyin bir zamaninin oldugunu, bu nedenle saglikli ve mutlu bir
hayat icin her seyi zamaninda yapmaya dikkat edilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir, (anadoluhayat, 2002)

Biyolojik saat (Biyoritim) geni.

Cocuklugumuzdan beri glines ve ayin devinimlerini yakindan tantyoruz. Aksamlari
karanlik basinca yataga giriyor sabahlari hava aydinlaninca uyaniyoruz. insanda
hemen herkesin bildigi biyoritimlerden olan, kadinlarin aylik menstruasyonlari, kalp
atiglarimiz, solunum sayimiz, viicut isimiz ve kalp vuruslarimiz gibi ritimler
viicudumuzda &lgiilii bir tempo iginde seyrederler. Biyolojik olaylarin ritmi
diinyamizin 24 saatlik doniisiine uymaktadir. Bu nedenle 24 saatlik siire iginde
seyreden biyolojik ritimlere sirkadian ritim (circadian rhythm: ortalama bir giin)
denilmektedir. Canlilardaki bu biyolojik ritimlerin diizenliligi nedeniyle bunlara
biyolojik saat da denilmektedir. Howard Huges Tip Enstitiisii arastirmacilarindan
Lois J. Ptacek ve ark. insanda ilk “biyolojik saat geni”ni kesfettiler. Bu arastiricilar
ABD’nin Utah Eyaletinde bir aile iizerinde yaptiklar1 ¢aligmayla “ailesel erken uyku
faz1 sendromu”na neden olan geni buldular. Bu ailenin {iiyeleri yaklagik olarak
aksam saat 19.00 civarinda uyumakta ve sabah saat 02.00 civarinda da uyan-
maktadirlar. Kisacasit bu ailenin bireylerindeki biyolojik saat diger insanlardaki
biyolojik saatlere gore 4-5 saat daha erkene ayarlanmistir. hPer2 (human period gene
2) ad1 verilen bu genin kodladig1 proteinin 662. amino asiti serin yerine glisine
doniigmiis. Bu mutasyon sonucu olarak ta hPer2 proteininin kazein kinaz 1-epsilon
(CKle) enzimi ile etkilesmesi degigmistir. Kazain kinaz 1-epsilon mutant hPer2
proteinini fosforile edememektedir. HPer2 geni ve benzeri genlerin nasil
calistiklarinin bulunmasi bir ¢ok yaslhida da goriilen erken uyku sendromu, bir ¢ok
yetiskinde goriilen ge¢ uyku fazi sendromu ya da uykusuzluk (insomniya) gibi
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rahatsizliklarin giderilebilmesinde yararli olacaktir. Sirkadian ritimlerin kontrol
edildigi merkez genelde beyindir. Beyindeki saat 1518a ¢ok duyarlidir. Tiirkiye’den
diyelim ki Japonya’ya uctugumuzda yol boyunca bu saati ayarlama sansimiz
olmadigindan gittigimiz yerde hem uyumakta hem de yemek yemekte zorlaniriz.
Ratlarla yapilan bir deney, beyindeki saatten bagimsiz olarak karacigerde de
biyolojik bir saatin bulundugunu gostermistir. Arastirmalar 1s18a duyarli beyin
saatinin kendisini birka¢ glinde ayarlayabilmesine ragmen karacigerdeki saatin
kendisini yeniden ayarlayabilmesi i¢in 2 haftalik kadar bir siireye ihtiya¢ duydugunu
gdstermistir. Ratlar normalde giindiizleri uyur geceleri beslenirler. Iki giinliik
stireyle, ratlar normalden 6 saat dnce 151k verilerek uyandirilip, glindiiz sadece 4
saatlik siireyle yiyecek verildiginde karaciger sirkadian ritimlerinin 10 saat kaydig1
goriilmiis. Buradan ¢ikan mesaj sudur. Bir bagka iilkeye seyahat edecek olan ki-
silerin seyahate ¢ikmadan birkag giin dnce o iilkenin zamanina gore aksam yemegi
yemeye baslamalarinda yarar vardir. Boylece gidilen iilkeye uyum daha kolay ve
daha kisa siirede saglanabilecektir. (Hasan Bagc1, 2003, Young, 2000)

BiYOLOJIK RiTiM VE DENGE

Yiriimeye yeni baslayan bir bebegin veya c¢ocugun emeklemek ve ayakta
durabilmek i¢in yaptig1 hareketleri goziiniiziin Oniline getiriniz.Bir bebegin ilk
adimim attig1 anlari kare kare incelersek sunlari goriiriiz: ik adimim atma,
sendeleme, duraklama, dengeye gelme ve derin nefes alma, sonra tekrar ikinci adimi
atma. Arkasindan c¢omelme, zemine dokunmaya calisma, ayaga kalkma ve
hareketleri yeni bastan tekrar etme.

Bedenimiz, aslinda, dengenin mahiyetini anlama ve kavrama hususunda bize ¢ok
sey fisildar.Ciinkii insan olarak bizler cok karmasik duyu sistemlerine sahibiz.
Dengenin mahiyetini anlama ve kavrama hususunda bedenimizin her bir organinin
kendine ait vazifeleri ve davranis kaliplar1 vardir.Insan olarak bizler ¢ok karmasik
duyu sistemlerine sahibiz. Oncelikle diinya ile ilgili olaylarda kendilerini agik¢a
ortaya koyan bes duyuya daha ¢ok asinayiz.Ancak bunun disinda denge gibi diger
duyularimiza ait i¢ sesler de vardir. Bunlarin ¢ogu, suurlu sekilde istenirse fark
edilir.

Biyolojik bedeninizin sekil ve goriinim bakimindan denge halini anlamak ve
kesfetmek i¢in aynanin karsisinda kendinizi miisahede ediniz.Sekil ve goriiniim
itibariyle kendinizi incelediginizde dengeli bir tasarima sahip oldugunuz
goriilecektir.

Sol ve sag simetri yiiziimiizde kollarimizda,gdgstimiizde,bacaklarda,ayaklarda ve
parmaklarda ¢ok acik¢a goriilmektedir.Onden veya arkadan, sagdan veya soldan,
iistten veya alttan hangi yonden bakarsaniz bakiniz,bu miikemmel simetriyi
goreceksiniz. Biitiin bu yapilar bir arada orgiitlenerek ve denge halinde biitiinleserek,
insan viicudunu meydana getirir. Hattd beynin sag ve sol yarim kiirelerindeki loblar
bize hem sekil hem de fonksiyon bakimindan simetrinin viicudun biitiinliigii igin
gerekliligini agikca gosterir. Bedenin fonksiyonlarimi gézlemeye devam ettigimizde,
dengenin varligi,zamana bagimli olarak gerceklesen diizenli faaliyetlerde ve
ritimlerde de agik¢a gozlenir. Soluk alma-durma-soluk verme, hareket, dinlenme,
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uyuma-uyanma, aglik, yeme-bosaltim, susama-su i¢me,genglik-zindelik, ihtiyarlik,
saghkli olma, hastalik, dogum, 6liim.insanla alakali bu faaliyetlerin hepsi diizenli,
dairevi, belli ritimlerde tekrarlanan hareketlerdir. Bu ¢evrimlerdeki veya ritimlerdeki
aksaklik,sagligin ve biitiinliglin bozulduguna igaret eder.

Ritim ve denge arasinda yap1 bakimindan ¢ok yakin bir miinasebet vardir.

Nijeryali trampet¢i, Babatunde Olatunji, trampet veya davul calmayi,insan sistemi
igindeki vuruslarla bir baglanti ve ritim olugturabilecek sekilde vurabilme veya
tempo tutabilme kapasitesi olarak tanimlar.

Ritmik ve bilateral (¢ift yanli) harekete olan ihtiyacimiz bu ritimlerden zevk
almamizin  temelinde,daha  anne karninda iken aldigimiz  tecriibeler
vardir.Hayatimizin ilk olus anlarindan itibaren bizler, annemizin kalp atimlarina;
ylirime, konusma ve dinlenmelerine; damar sistemi iginde akig halinde olan
biyokimyevi maddelerin dengesi ve ritimlerine baglh olarak,belli bir viicut yapisina
ve ritmine sahip oluyoruz. Suurlu veya suursuz sekilde, bizim i¢ ve dis
ritimlerimizin denge veya dengesizligi, hayatimizin dokusunu 6rmek icin ya ahenk
yahut kaos halinde c¢alisir. Yiiriime, uyuma, sarki séyleme, miizik dinleme, giinesin
dogusunu ve batisini seyretme veya birbirimizi sevme gibi basit hareketler, bizi
hayatin temelindeki ritimlere gotiiriir.

Pek ¢ok egzersiz ve jimnastik sekilleri, dinamik dengeyi yakalamamizi saglayacak
ritmik giris kapisini bulmamiza yardimci olabilir.Ritim temasinin nasil pek ¢ok
egzersizin temel dokusunu olusturdugunu bilhassa tempolu bir sekilde kosan uzun
mesafe kosuculart ¢ok iyi bilirler. Kosusunun temposunu tutturan bir yarisgt
miisabakay1 sonuna kadar gotiiriirken,tempolu kosuyu ayarlayamayanlar bir miiddet
sonra yaristan ¢ekilmek zorunda kalirlar, (Dr. Tuncay Filiz, Nelson, 2000)

BiYOLOJIK SAATLERIN FAYDALARI

Biyolojik saatlerin faydalarin1 genel olarak iki maddede 6zetleyebiliriz.
o Canlmin faaliyetlerinin ¢evresi ile uyumlu halde siiregitmesi
. Etkin islev i¢in, i¢ mekanizmalarin eszamanli ¢aligtirilabilmesi.

Yapilan ¢aligmalarda giin i¢inde insanlarin dogal olarak bazi biyolojik faaliyetlerinin

arttig1 yoniinde ¢alismalar devam etmektedir. Tablo 3’de elde edilen bazi bulgular
verilmigtir.(Canan, 2000)
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Tablo 3: Insanin 24 saati igerisinde, sirkadian faaliyet gosteren olaylara bagl olarak
6nemli hadiseler.

Saat Biyolojik Faaliyet

1:00 Hamile kadinlarda dogumun baglamasi Ty,qme hiicrelerinin sayisi en fazladir

2:00 Biiyiime hormonunun diizeyi en yiiksek

4:00 Astim ataklarinin baglamasina en uygun zaman

6:00 Menstruasyon baslangici , Kandaki insiilin seviyesi en diisiik, Kan basinci ve
kalp hiz1 artmaya bagslar, Kortizol seviyesi azami, Melatonin diizeyi azalir

7:00 Saman nezlesi semptomlar1 i¢in en uygun saatler

8:00 Kalp krizi riski en yiiksek , Romatoid artrit bulgular1 en siddetli, Yardimci T

hiicreleri en diisiik diizeyde

OGLEN Hemoglobin diizeyinin en yiiksek oldugu saatler

15:00  Tutma kuvveti, solunum hizi, refleks duyarlilig en fazla
16:00  Viicut 1s1s1, nabiz ve kan basinci en yiiksek

18:00  Idrar olusum hiz1 en fazla

21:00  Agri esigi en diisiik diizeyde

23:00  Allerjik cevaplar i¢in en uygun saatler

Insan biinyesinin yasadig1 ¢evre ile uyum iginde oldugu ve canhlarin yasamlarinda
biyolojik bir ritim oldugu {izerinde ¢aligmalar devam etmektedir. Biyolojik ritimlerin

bil

inmesi sonucunda giinliik ve uzun vadeli programlarimizi buna uygun olarak

yapmak daha hayatimizin daha mutlu ve islerimizin daha verimli ge¢mesine
yardimci olacaktir.
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