PSiKiYATRIi - KRONOBIYOLOJi

Dikkat eksikligi
olanlar geceleri
neden daha
verimli cahisir?

Bu his gercek mi, yoksa biyolojik bir kayma mi?

12 SLAYTLIK BiR LITERATUR OZETI
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GUNLUK GOZLEM | TANIDIK GELIiYOR MU?

Sabah zihnim

bir turli acilmiyor.
Ama gece 11'de
beynim uyamyor.

Dikkat eksikligi (DEHB) ile yasayan kisilerin dnemli bir kismi bu ciimleyi
soyler.

Bu sadece bir aliskanlik degildir — biyolojik bir gercegi yansitir.
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RAKAM | AKSAMCI KRONOTIP

~% 29

DEHB hastalarinin aksamci kronotipte
olma orani (kontrolde ~%17).

Gecikmis Uyku Fazi Sendromu riski

‘ 2 4 x DEHB belirtileri olan yetiskinlerde, saglkli kontrole kiyasla 2,4

kat artmigtir.

Bumb et al., Eur Neuropsychopharmacol, 2016 - Bron et al., J Affect Disord, 2016
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KAVRAM | AKSAMCI KRONOTIP NEDIR?

Gec uyuyup gec uyanma
egilimi (eveningness)

BiYOLOJIiK SAAT

Beyindeki ana saat (suprakiyazmatik cekirdek) bazi kisilerde 1-2 saat gec calisir.
Uykuya gec dalar, sabah gec uyantr.

Karanlik hormonu olan melatonin aksam daha geg salgilanir. Viicut, gece yarisina
yaklasirken bile hala "gtindiz modunda“dir.

DEHB iLE BAG

Aksamcilik tek basina bir hastalik degil. Ama DEHB'de orani belirgin yiksek —
sirkadiyen ritim ile dikkat ag1 yan yana calisiyor.

Taillard et al., Biochem Pharmacol, 2021 - Kennaway, Sleep, 2023
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MEKANIZMA 1 | GECIKMiS MELATONIN

Karanlhik hormonu
biraz gec acihyor.

DEHB'li yetiskinlerde "los 1sikta melatonin baslangici” (DLMO), saglikli kontrollere
gOre ortalama olarak belirgin bicimde gecikir. Bedeniniz aksam saatlerinde hala
uyanik modda — bu sirada zihin de dogal olarak daha aciktir.

~1-2 sa Diusuk

Melatonin baslangici kontrole gore ge¢ (DEHB + Pineal bez hacmi DEHB'de azalmis (MR calismasi,
uykuya dalma guclugl) n=160)

Van Veen et al., Biol Psychiatry, 2010 - Bumb et al., 2016
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Beyin, kendi tercih ettigi
saatte daha iyi performans
veriyor.

Aksamci bireyler aksam saatlerinde dikkati stirdiirmede, yanit baskilamada
(response inhibition) ve calisma belleginde sabaha kiyasla daha iyi performans
gosterir. Ayni kisi, ayni gorev — saat farki yeter.

NORAL ALTYAPI

Tercih edilen saatte motor korteks uyarilabilirligi artar, kortikal inhibisyon azalir, beyin uyarimi
ile indUklenen sinaptik plastisite (LTP/LTD benzeri) glclenir. Calisma bellegi ve dikkat birlikte

lyilesir.

Salehinejad et al., Nat Commun, 2021 - Lara et al., PLoS ONE, 2014
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MEKANIZMA 3 | GENETIK iMZA

Saat genleri DEHB'de
farkh cahisiyor.

genindeki bir varyant (CRY1A11), DEHB + uykusuzluk birlikteligi
‘ R i 1 olan ailelerde anlamli siklikta saptandi. Avrupalilarda yaklasik

her 100 kisiden 1'inde bulunuyor.

BMAL1 + PER2

Yetiskin DEHB'de bu iki ana saat geninin gunltik ekspresyon ritmi duzlesmis; kortizol ritmi ise
faz olarak gecikmis bulundu. Sirkadiyen makinenin ¢iktilari zayiflamis.

Onat et al., J Clin Invest, 2020 - Baird et al., Mol Psychiatry, 2012
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MEKANiIiZMA 4 | SABAH "UYANMA GCABASI"

Sabahlari beyin
fren tutulmus gibidir.

DEHB'de, prefrontal kortekste (planlama—dikkat—dtrti kontroll merkezi)
noradrenalin ve dopamin sinyali zaten optimum altidir. Sirkadiyen ritmi gec olan
birinin sabah erken uyandiriimasi bu sinyali daha da dtsurir: dikkat dagilr,
motivasyon ¢oker, hata artar.

Sirkadiyen sistem gec¢ saatte uyaniklik fazina gecer; prefrontal devre nihayet "yaglanir".
Hasta bunu "odaklanmam ancak simdi acildi” diye tarif eder. Beyin kot degil — saat
yanlis kurulu.

Arnsten, J Pediatr, 2009 - Imeraj et al., Neurosci Biobehav Rev, 2012
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PARADOKS | AVANTAJ DEGIiL, KAYMA

Aksam ustunligu
cogu zaman ginduz
performansindan calinir.

Aksamcilik ergen ve yetiskinlerde yurittcu islev, akademik performans ve dikkati 6ngoéralebilir
bicimde kétiilestirir — uyku suresi/kalitesinden bagimsiz olarak.

Sosyal jetlag (hafta ici gec yatma + erken kalkma) DEHB'lilerde daha yaygindir; stiregen uyku
borcu ve gindiz islevsellik kaybi yaratir.

"Geceleri ¢cok verimliyim™" hissi cogu zaman glindiiz beklenen performansi ertelemenin getirdigi
anksiyete + adrenerjik aktivasyonun bir yansimasidir.

Becker et al., J Child Psychol Psychiatry, 2024 - Taillard et al., 2021
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YOL HARITASI | RiTMi GERI CEKMEK

5 adimda saatinizi one alin

Sabah 15181
Uyandiktan sonra 30 dakika icinde 20—-30 dk dogal/parlak 1sik (=2.000 liiks). Sirkadiyen sistemi 6ne ¢cekmenin en
glclu tek midahalesidir.

Aksam 151k hijyeni
Uykudan 2 saat 6nce parlak 1s1g1 ve ekran kullanimini azaltin. Aksam parlak 1sik, sabah 1si§inin kazandirdigini
geri alir.

Diisiik doz melatonin

Hekim onerisiyle 0,3-0,5 mg, beklenen yatis saatinden 4-5 saat énce. Sedatif degil — saati kaydiran bir
kronobiyotik olarak kullanilir.

Sabit kalkis saati

Hafta sonu dahil ayni saatte kalkin. Uyku saatini degil, KALKIS saatini sabitlemek sosyal jetlag'i kirar.

DEHB'nin asil tedavisi

Belirtiler islevselligi bozuyorsa farmakoterapi + psikoterapi. Sirkadiyen diizenleme tedavinin yerine degil yanina
gecer.

Crowley et al., Sleep Med, 2015 - Auger et al., AASM Guideline, J Clin Sleep Med, 2015
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KLiINiIK NOT | NE ZAMAN BASVURMALI?

[ 2N J

Aksam verimliligi
bir karakter degil,
bir bulgu olabilir.

Asagidakilerden 2 veya daha fazlasi en az 6 aydir varsa, hekim degerlendirmesi ddistinilmelidir:

I Sabahlari ise/derse uyanmakta strekli glclik; gindtz anlamli yorgunluk
I Yatakta 1 saatten uzun uykuya dalamama (uyku baslangici insomniasi)
I Dikkat daginikligi, organizasyon gucligi, gorev tamamlamada surekli erteleme

I Hafta sonu ile hafta ici uyku saatleri arasinda 2 saatten fazla fark (sosyal jetlag)

Coogan et al., Neuropsychopharmacology, 2019 - Lunsford-Avery et al., 2018
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"Geceleri verimliyim"
bir stiper guc degil,
bir sirkadiyen kayma
imzasidir.

Tedavinin hedefi gece performansini yok etmek degil — giindiize de ayni netligi geri
kazandirmaktir.
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