PRENSES EPIFiZ

Bizim giizel kizimiza artik bir
biiyiicii elma m1 vermis,
zehirlemis mi, lanetlemis mi tam hatirlayamiyorum,
hatirladigim tek sey yatakta boylu boyunca uzanmis
yatiyor. Tahmin ettiginiz gibi prensi bekliyor. Prensimiz
onu gercek ask Opiicligliyle bu lanetten kurtaracak (yani
ingallah).

Benim kafami kurcalayan sey ise prensesin EPIFiZ
bezi acaba ne durumda.

Sekildeki ufak kirmizi nokta ile gosterilen yer epifiz
pargacigi. Nerdeyse o kiiclik kirmizi nokta kadar ufak
120/150 miligram arasi1 agirliginda. Kendi kiiciik ama
marifeti biliylik: biyolojik saatimizden o sorumlu.
Biyolojik saat veya sirkadiyen ritim denen sey
vicudumuzun periyodik olarak yapmasi gereken
seylerin sirast demek. Ornegin uyku diizeni, adet
gdérme zamam gibi. Epifiz bunu MELETONIN adli bir hormonla yapiyor. Meletonin ilging
bir 6zelligi etraftan gbze ilisen 151k cok ise az salgilanmasidir. Meletonin az salgilanmasi da
uykuya dalamamay1 beraberin de getiriyor.

Kaliteli bir uyku i¢in kanimizda yeterli miktarda meletonin olmali. Meletonin kanda az olursa
uykuya dalmakta zorlanma veya az uyuma, ¢ok olursa da uykuyu alamama daha ¢ok uyuma
istegi gibi durumlara neden oluyor. Anlasilan bizim uykucu prensesimizin meletonin
miktarina diyecek yok.

Meletonin ergenlerde bolca salgilanmakta buda haliyle ¢ok uykuyu, ¢ok uykuda annelerin
huzursuz sdylenmelerini beraberinde getirmekte. Yasla birlikte maalesef salinimi1 azalmakta
buda yash insanlarin da az uyyabilmesine, derin uykuya dalamamalarina neden olmakta.
Meletonin genelde aksam saat dokuzda salinmaya baslar, en yliksek seviyesine gece saat 2-4
araliginda ulasir.Bu durumda saglikli uyku diizeni adina yapmamiz gerekenleri soyle
siralayabiliriz:

1- Yatak odalarinizdaki gece lambalari soluk kirmizi renk olsa iyi olur.

2- Gece kalktiginizda ne kadar az 1518a maruz kalirsaniz o kadar iyi.

3- Gece gec saate kadar televizyon izlemek ciddi bir sorun (karsisinda uyumak uykuyu
alamama nedeni)

4- Ayni saatlerde yatip kalkmaya 6zen gosterin.

5- Uyudugunuz yer ¢ok karanlik olmasin giines 1s181n1 alabilmeli. Siyah tarzi koyu renkli
perdeler gereginden ¢ok uyumaniza neden olabilir.



Bu tavsiyeler benim gibi siradan insanlara tabi siz prensesseniz Opiilmeyi bekleyebilirsiniz!



