S i R K A D i Y E N R i Ti M - P S i KIi Y A T R I

Karanlk,
beyne yazilmastar.

Sirkadiyen ritim ve ruh saghgi bagi:

glincel literatiiriin soyledigi sey, kabul ettigimizden daha katidir.

Kaydir - 13 Slayt
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H o o K - GG U N L U K G E R ¢ E K

Ayni 7 saati

uyudugunuzu saniyorsunuz.

Beyniniz olduguna bakiyor.

U K B I OB A N K . 91.105 KATILIMCI

Sirkadiyen ritim amplitiidii diisiik olanlarda:

- Yasam boyu major depresyon riski %6 artiyor (OR 1,06)
- Bipolar bozukluk riski %11 artiyor (OR 1,11)
- Mood instabilitesi, yalnizlik ve noérotisizm yukseliyor

Lyall et al., The Lancet Psychiatry, 2018
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K A V R A M - B E Y N i N M A S T E R S A A T i

Suprakiyazmatik
Cekirdek (SCN)

Hipotalamustaki ~20.000 nérondan olusan beyninizin merkezi saati.

Retinadan gelen isik sinyaliyle her giin 24 saate ayarlanir.

Tim viicuda komut verir

Humoral (hormon) ve néral yollarla periferik saatleri senkronize eder.

Ruh halini yonetir

Mood diizenlemesi sirkadiyen sistemden ayri diistiniilemez.

Walker et al., Translational Psychiatry, 2020
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Melatonin =

Pineal bezde sentezlenir. Aydinlik BASKILAR, karanlik ARTIRIR.

Kis uzun gecesi = uzun melatonin pulsu. Yaz kisa gecesi - kisa

Gece uzunluguna esit oulse.

Sadece 1 saatlik karanlik donem degisikligi biyolojik gece siresini

= 0 t biyolojik
~ 99 saa lyo O.]l gece 6lcilebilir bicimde degistirir.
Dim-light melatonin onset; sirkadiyen fazin en glvenilir

~ 21:00 — 23:00 gostergesi.
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Kortizol

ters yonde calisir.

DEPRESYON / HPA

SAGLIKLI DUZEN HIPERAKTIVASYONU

Sabah pik - Aksam dip Diiz egri - Yiiksek aksam
- Uyanis sonrasi 30 dk: CAR pik - Dilrnal egri dlzlesir (flat slope)

- GUn boyu kademeli inis - Gece kortizolu yiksek kalir

- Gece 02:00-04:00: dip - Glukokortikoid direnci eslik eder

Kortizoliin gece diisiikliiGii, melatonin yiiksekliginin biyolojik karsili§idir. ikisi de karanhga

baglidir.

Yiiksek sabah ve gece kortizolii, ergende ileride MDD gelisimini 6ngoriir.

Sistematik derleme + meta-analiz: morning ve nokturnal kortizol yiikselmesi MDD'nin biyobelirteci degil — RiSK
FAKTORU.

Knezevicet al., Cells, 2023 - Zajkowska et al., Psychoneuroendocrinology, 2021
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Beynin temizlik

sistemi sadece uykuda calisir.

UYKUDA AMIiLOID-B KLIiRENSI

Beynin atik temizleme sistemi uyku sirasinda uyanikhga kiyasla iki kat
daha aktif. GUindlz buylk 6lciide devre disidir.

I
AQP4 polarizasyonu Norepinefrin
osilasyonlari
Astrosit endfeet'lerindeki su NREM uykusunda yavas Glymphatic akis endojen
kanallari DINLENME fazinda pikte. vazomotor pulsasyon — CSF'i sirkadiyen ritimle salinir; saat saat
pompalayan motor. degisir.

Rasmussen et al., Lancet Neurology, 2018 - Hauglundet al., Cell, 2024 - Hablitz et al., Nature Comm., 2020
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Uyku, plastisitenin
odedigi bedeldir.

YAVAS DALGA UYKUSU (SWS)

Sinaptik giiclenme Renormalizasyon

Ogrenme sinapslari potansiyalize eder. Net sinaptik
agirlik artar; metabolik yik ylkselir; sinyal-gtralti
orani duser.

Yavas osilasyonlar + igcikler + ripple'lar; gereksiz
sinapslar zayiflar, anlamli baglantilar konsolide olur.

Bellek konsolidasyonu, uykuda gercek anlamda "yapilir'" — bilin¢li iradenin disinda.

Sirkadiyen bozulma - SWS azalir > BDNF aracili plastisite diiser.

Hizli etkili antidepresanlarin (ketamin, uyku deprivasyon terapisi) sirkadiyen saat genleriyle molekiler kesisimi bu
yluzden tesaduf degildir.

Tononi & Cirelli, Neuron, 2014 - Klinzing et al., Nature Neuroscience, 2019 - Sato et al., Neuropsychopharmacology, 2021
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Faz bozulmasi

mood'u ongoriir — tersi degil.

MDD BD TiP |
hastada sirkadiyen faz bozuklugu mood hastada ayni yon — transfer entropi analizi >40.000
semptomlarindan 6nce gelir. ginde dogruluyor.

Aksamcil kronotip ile depresif semptomlar arasinda kiigciik ama tutarli korelasyon. Aksamcil bireylerin SSRI
yaniti belirgin bicimde daha dusuk.

Kortiko-striatal devreyle kesisen tablolar:

MDD - Bipolar bozukluk - Anksiyete - PMDD - PTSD - Bagimlilik - Yeme bozukluklari - Mevsimsel
duygudurum bozuklugu

Song et al., eBioMedicine, 2024 - Au et al., J Affect Disord., 2017 - Crouse et al., Biol Psych., 2024
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"Ama ben

DOGRU OLAN

- Kronotipler kismen genetiktir — bunu inkar
edemeyiz.

- Sabahcil/aksamcil spektrum ~4 saatlik bir DLMO
araligini kapsar.

- Yasa gore degisir: ergende geg, ileri yasta erkene
kayar.

AMA BUNU UNUTMA

- Aksamcil olmak bir KARAKTER degildir; akademik
veriye gore depresyon, anksiyete, stres ve disik yasam
doyumu icin risk faktortdur.

- Genetik kronotip ile fenotipik (yasanan) kronotip
arasindaki UYUMSUZLUK — antidepresan yanitini
kotilestirir.

- Yani: "gece insani olmak" degil, "gece insani kalmaya
zorlanmak" zarar verir.

9/13

Yeniden ¢cergceveleme

Sosyal jetlag, yapay aydinlk ve diizensiz calisma saatleri
kronotipinizi geceye dogru iter.

Mesele kendinizi degistirmek degil — ISIK ortaminizi degistirmek. Cevre degisince fenotipik kronotip

beklenenden hizli kayabilir.

Crouse et al., Biol Psychiatry, 2024 - Antypa et al., Depression & Anxiety, 2016
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23:00—05:00

bir kural degil — bir isaret.

Onemli olan saat degil — KARANLIKLA UYUM.

Yetiskinde ortalama biyolojik gece ~¥9-11 saat. DLMO ¢ogunluk i¢in 21:00-23:00 arasinda. "23:00-05:00"
penceresi, cogu yetiskin icin biyolojik gecenin cekirdek dilimine denk gelir.

Tipik bir biyolojik gecenin haritasi

21:00 23:00 05:00 07:00

Glymphatic + SWS ¢ekirdegi

Esneklik var, kaos yok.

Erken kronotipte pencere 22:00-04:00'a kayar; gec¢ kronotipte 00:00-06:00. Onemli olan: pencerenin kendisi
degil, KARANLIK + UYKU + DUZEN {icliistiniin Ust (iste binmesi.

Sheehy et al., Sleep, 2025 - Kennaway, Sleep, 2023
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Karanhga
yeniden ayar.

Sabah 15181 (uyanir uyanmaz)

15-30 dk parlak dogal 1sik veya mavi-zenginli LED. Faz ilerletir; aksam uyku egilimini 6ne ceker.

Aksam dim light (yatmadan 2 saat 6nce)

Oda aydinhgi altinda okumak DLMO'yu geciktirir, melatonini baskilar. Los + sicak 1sik.

Tutarh uyanis saati

Hafta ici/sonu farki <30 dk. Sosyal jetlag, depresif semptomlari bagimsiz 6ngordr.

Egzersiz: erken gilinde

Sabah ya da 6gleden sonra erken; yatmadan 3 saat dnce sonlandir. Hareket, isikla ayni yone ¢eker.

Karanlik + serinlik + sessizlik

Yatak odasi: total karanhk (perde/maske), 18-20 °C, sessiz. Ekran odadan disari.

Crowley et al., Sleep Med., 2015 - Chang et al., PNAS, 2014 - Killgore et al., SLEEP, 2025
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Kronoterapi

tedavinin yerine gecmez.

Birlikte calisir

Sirkadiyen mudahaleler ile farmakoterapi/psikoterapi mekanik diizeyde 6rtusliyor. Birinin yerine degil,
BERABER.

Klinik degerlendirme sart

Klinik depresyon, bipolar bozukluk, OSA, kronik insomni veya ileri kronotip kaymasi varliginda uzman
degerlendirmesi dncelikli.

Bu paylasim receteli tedaviyi diizenleyemez. Hekiminizle acik iletisim, her durumda en dogru yaklasimdir.
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Beden saate gore degil,

1siga gore caliswr.
Karanlhk opsiyonel degil — biyolojik bir thtiyac.

Kaynaklar ve makale 6zetleri:

alisanburak.com'dan ucretsiz indirebilirsiniz.

Klinik degerlendirme veya soru icin DM her zaman acik.

#Psikiyatri #SirkadiyenRitim #Uyku #Depresyon #Melatonin #RuhSaghgi
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