Agzu siki sikiya kapali bir sigede biriktirilen
% kizginliklanin, birgiin siseyi patlatmasi olasi-
ligr eskiden beri bilinen bir hakikattir, Bu eski
kami bugiin bilimsel olarak da kanitlanmaktadir,
Cesitli arastirma gruplan ayn ayn calisarak,
bugiin duygusal faktorlerin, 6zellikle erkeklere
orta vaslaninda musallat olan birgok kronik
hastaliklanin nedeni oldugunu meydana gikarmig
olup bunlarin basinda da dzellikle kalp hastalik-
lan gelmektedir. Bugtin bu doktorlar vagh
yemeklerin, sigaramin ve ekzersiz yapmamanin
calisan erkekler icin birinci derecede tehlike
teskil ettigi hakkindaki saglik dogmasini (inanmi-
sint) reddetmektedirler. Ote yandan ayni doktor-
lar GERILIMin (Stres'in), yani segmis oldugumuz
veya bizi secen yasantimin sonsuz isteklerine,
viicudumuzun garesiz kalarak gosterdigi tepkile-
rin, daha dnemli etken oldugunu iddia etmekte-
dirler. Bu tip tepkilerin kikerii cok eski caglara
kadar uzanmaktadir. llkel insan &yle vahsi
acimasiz bir dilnyada vasamakta idi ki, bir tehlike
karsisinda hemen harekete gececek sekilde,
daima hazir ve kafasi da disiinmeye vakit
bulamadan simsek hiziyla ¢alisacak durumda
bulunmak zorunda idi. Avdan sonra giinesli bir
havada magarasinin &nlinde uzanmis vedigini
sindirmeye calisan ilkel bir adam gdz Bniine
getiriniz. Birden et viyen yirtici bir hayvanin
kendisine sinsi sinsi yaklagmakta oldugunu daha
gblgesinden anlavan bu adam hig distinmeden,
viicudundaki biitiin kaynaklanin kendisine verdigi
bityiik bir glicle bu hayvana karst koyacaktir.
Hemen adrenal {retimi kan dolagimina figkir-
mava baslayacak ve kendisine |lazim olan giig
kaslarinda ve beyninde seker ve yag seklinde
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tesekkiil ederek hemen gerekli tam enerii
saglanacak ve ayni zamanda nabiz atisi, nefes-
alma hizi ve kan basinci da vyikselecektir.
Sindirim sistemi hemen duracak ve boylece
tehlikeye karst koymak icin gerekli glic baska bir
yere isral edilmemis olacaktir. Kan pihtilastirma
sistemi, akmasi muhtemel kant durdurmak igin
hemen hizli Gretime baglayacaktir. Alyuvarlar
dalaktan kan dolagimina hizla akmaya baslaya-
rak, nefesalma sisteminin daha verimli ¢alisma-
sina ve dolayisiyle gerekli fazla oksijeni alarak
karbondioksidi atmasina, ilkel adamin kendisine
saldirmaya kalkisan hayvani ya sopa ile dévme-
sine, veya bundan kacarak magarasina siginma-
sina yarchm edecektir,

Bugiin, gerilim konusunda arastirma yapan
uzmanlar divorlar ki, enerjik bir is adami da
hemen hemen aym kimyasal yolda reaksiyon
gostermektedir. Ancak buglink( iy adamimin
karsilastigi tehlike biraz daha degisik ve karma-
siktir. Ornegin o patronundan veya Ustlinden
aldigr bir muhtirada, kendi boliimiiniin su ve bu
islerinin kisa zamanda sonuglandinimasini iste-
mektedir- Buna sikilan sube midiirliniin kanina
hormonlar hemen kanisir ve nabzi hizli atmaya
baslar, Fakat byle bir muhtirayr alan miidiriin
ist makamla ne dégismek ve ne de kagmak
olanag yoktur Ancak yapabilecegi sey zoraki
olan serinkanlihigina ve bastirilmis olan kizginli-
gina uygun bir hedef aramaktir ki, bu da ancak
bizzat kendisi olabilir. Tehlike veya burada
oldugu gibi manevi baski gecistirildikten sonra
ruhsal denge ve sakinlik hali geri gelir. Fakat
saldiri stirekli olursa kisinin savunma sistemi
gittikge yipranir ve sonra da bozukluk verlesip
kalir




Cerilim uygulamalan Gzerinde diinya ¢apin-
da iin yapmis olan Kanadali Dr. Hans Selye,
kisilerin havat enerjisini veya baska bir deyimle
gerilime karsi dayanma kabilivetini, verin derin-
liklerinde bulunan petrol rezervlerine benzet-
mekte ve bu petroliin birkez gikarihp vyakilan
kismi yanmis gitmistir, demektedir. Bir kimse
eger yiiksek gerilimli bir meslek secmisse. enerji
porsiyonunu gabuk harcar ve ¢cabuk da ihtiyarlar.
Bu kisi o zaman erken bir kroner kalp krizine
aday demektir. (Amerikah erkeklerde 60 yasin-
dan 6nce boyle bir kalp krizi olasilig bes kiside
birdir). Kroner kalp hastas: olmayanlar da yarim
basagrisi (migren), (lser, astim ve ulserli kolit
(tilserli kalin barsak iltihabi) hastaliklarina aday-
dirlar. Veva, vyiiksek gerilimli kisilerin kaza
yapma olasiliklarr daha c¢ok oldugu igin, yol
tizerinde bir trafik kazasina kurban olabilirler.
+ Yani kisacasi, aslinda et yiven bir hayvan olan
insan da simdi igten ice kendini vivip bitirir.

Gerilim arastirmalan gittikce daha ¢ok kalp
hastaliklari {izerinde odaklandiriimaktadir ki, bu
da gok tabii bir seydir. Kalp ve damarla ilgili
(kardiyovaskiiler) hastaliklar gayretli orta yash
erkekler arasinda biiyiik bir yitkselis gostermek-
tedir. Gegen yil Amerika'da kroner kalp hastali-
gindan dlen 700.000 kisiden hemen 200.000°i 65
vagin altinda idi. Michigan Universitesindeki
arastirma enstitlis uzmanlar ve bagkalari, bu
epidemik (salgin) kalp hastaligi ile konvansiyonel
(abigilagelmis, klasik) saglik bilgileriyle savas-
maya tarafli gdriinmemektedirler. Bu enstitiiniin
psikoloji uzmani John P. French Jr. simdiye kadar
hastaliga neden olduklar bilinen faktorlerin,
hakikatte hastaligin meydana gelmesindeki rol(i-
niin o kadar fazla olmadigini iddia ediyor ve ilave
ederek: “Eger kollesterolii, kan sekeri seviyesini
vesaireyi tamamiyle kontrol altina alsamz bile,
ancak kroner kalp hastaliginin dértte birini
kontrol altina almis sayilirsiniz.” diyor. “Munta-
zam vyapilacak ekzersizleri de kroner kalp
hastaligt olasihgini azaltacagl veya hastalik
faktorlerinin etkisini azaltacagi hakkinda da pek
umutlu olmadigini” sézlerine ekliyor.

Dr. French sorunun biiyiik 6l¢iide yapilan
gorevle ilgili oldugunu iddia ediyor: “Bu giiniin
organizasyonlari, kendi Uyeleri lizerinde fiziksel
ve psikolojik ciddi tehditler yaratmaktadir, Béyle
bir insan kalp krizinden &liir veya galisamaz
duruma diiserse bundan kendisi ve ailesi kadar
organizasyon da sorumlu tutulabilir. French'in
arkadas) Rober L. Kahn da Ulke c¢apinda bir
inceleme yapmis ve meslek ve gorev geriliminin
cok yaygin oldugu sonucuna varmigtir. Sonuglar,
gorevlilerin yiizde 35%inin yaptiklar isin kapsam

ve sorumluluklarinda agiklik olmadigindan ya-
kindiklariny gostermektedir. Bunlarin yiizde 48
de kendilerinden cesitli seyler isteyen insanlar
arasinda kaldiklanindan vakinmiglardir, Haklarin-
da inceleme yapilanlanin yiizde 45 kadari cok
yiikli olduklarindan, ya normal bir is glindl icinde
bitiremeyecekleri kadar ¢ok isleri oldugundan
veya bu igleri layikivla yapabilme olanaklarindan
yoksun birakildiklan igin, kaliteli is gikaramadik-
lanindan ve dolayisivla da kendilerine olan
glivenlerinin sarsildigindan séz etmislerdir.

Incelemeler sonunda baska bir kisim meslek-
le ilgili gerilimler de, normal gérev simirlani disina
tasmak yiiziinden meydana gelmektedir. Ornegin
gecimsiz amirler veya memurlarla galiymak,
bagkalan igin yiiklenilen sorumluluklarin dogur-
dugu endiseler, kendi gérevi ile ilgili kararlarin
alinmasina katilamamak Gziintiisii gibi sikintila-
nn da venimliligi diistirdligiinii, Dr. French ilave
ediyor,

Idarecilik gorevleri, baska gérevlerin cogun-
dan daha fazla riskler tasimaktadir. Michigan
Universitesi arastincilan, Goddard uzay ucuslari
merkezindeki Milli Havacilik ve Uzay ldaresinde
vaptiklari ayrintilt bir incelemede, idarecilerin
mithendis ve bilim adamlarnindan daha cok
gerilime hedet olduklan sonucuna varmslardir.

Michigan arastincilarimn yaptiklari galisma-
lari, Californiva’li Mever Freedman ve Ray H.
Rosenman adli kardiyoloji uzmanlar ile bunlarin
vardimeilanmin San Fransisco'da Mount Zion
Hastanesine ait enstitiide yaptiklan incelemeler
de dogrulamaktadir. Gegen yildanberi bu uz-
manlar arastirmalar igin yiizbinlerce dolar harca-
muglar ve topladiklan bilgilerle, calisma tarzinin
ve modern giinlitk is yasanusinin gereklerinin,
orta yastaki Amerikalilar ve 6zellikle kisilik sahibi
olanlar arasinda kroner Kalp krizlerine baslica
etken oldugu kanisina varmislardir,

Bu arastincilarin en biiylik delil olarak ileri
stirdtikleri deney programi 1960'da Milli Saglik
Enstitisiiniin destegiyle baslatilmisti. Yaslari 39
ile 59 arasindaki, kalp hastaliklari hakkinda 6nce
birsey bilinmeyen 3.500 erkek ile gériisme yapildi
ve bunlar iki tipe ayrildi. Bunlardan A tipi olarak
ayrilanlar, sevk ve gayret, saldiricilik, yiikselme
hirsi, varniscilik, birseyi vapip bitirme duygusu
kuvvetli olmak ve kendilerini saate gore ayarlama
adetinde olmak gibi 6zelliklere sahiptiler. B
tipinde olanlar da ayni derecede ciddi, fakat
daha rahat bir davranisa sahip. pek az hallerde
sabirsizlamir ve eglenmevye daha cok zaman ayinr
olanlardi. Bunlar kendilerini saate bagh veya
saatin esiri gormiyorlardi. Yine bunlar sosyal
basarilar pesinde de kosmayan, daha az vansg
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ve konugmalari daha modiile ve sakin kimselerdi
Belki A tipi olanlar B tipindekilerden daha erken
vataga girerlerdi. B tipindekiler iglerivle ilgisi
olmayan seylere de aldka duyduklan igin ve
sosyal vyasantilari geregi ge¢ saatlere kadar
vatmazlardi. (Gergi birgoklar A tipi ile B tipinin
kangimi iseler de, bir aragtirmaci bunlardan
kimlerde hangisinin hakim oldugunu bulabilirdi

icinde A ve B tipi sayisi hemen esit olan 257
kisilik bir deney grubu ele alinmis ve bunlardan
kroner kalp hastaligina vyakalananlarin oram
saptanmig ve gérillmiistiir ki, bu hastaliga yakala-
nanlar icinde A tipinde olanlar yiizde 70'i teskil
etmektedir. Boylece A tipi olanlann B'lere
oranla, orta vaslarda, iki Gi¢ kat daha ¢ok kalp
hastasi olmasi ihtimali vardir

Kalp hastaliina neden olan risk faktérleri
bakimindan sorun ele alindi@r zaman manzara
daha da kesinlik kazanmaktadir. A’lar, grup
olarak, B'lerden daha vyiiksek bir kollesterola
sahiptirler. Fakat su husus da tesbit edilmistir ki,
Alar icinde kollesterol miktarlari eski bilgilere
gire normal simirlar iginde olanlardan  bir
kisminin aileden gelen kalitsal faktériin veya
oteki bilinen risk faktérlerinin bilesimi de kroner
kalp hastaligina neden olmaktadir. Aksine B'ler
kan basinci ve oteki faktorler bakimindan daha
kétii durumda olduklan halde. bunlar Alara
oranla oldukca daha emin durumdadirlar. Dr.
Rosenman, kolesterol dilzeyi ve yagh asitleri
normal sinirlar icinde olan Blerin “yiiksek yag,

kolesterol perhizi, aile tarihgesi, sigara i¢me
adeti ve ekzersiz yapmama hallerine ragmen,
kroner kalp hastaliklarina karsi tam bir bagisikliga
sahip” olduklarini raporunda bildirmistir,

B veya A tipini yaratan nedir! Bunu adi gegen
kardiyoloji uzmanlari da bilmemektedirler. Fakat
onlara gore kalitmin ve gevrenin bunda etkisi
oldugu asikardir. A'lar daha ¢ok saldirganhk ve
baski gerektiren meslekler tarafindan ¢ekilmekte-
dirler. Amerikan yasantisinda bugiin bu cesit
mesleklerden pekgok vardir. A tipinde olanlarin
ihtivaci olan ve fakat pek kolay saglanamayan
sey de kendini frenlemektir, diyor Dr. Friedman.

Gerilim ve etkileri hakkindaki etiidler halen
blitiin diinyada yapilmaktadir. 1950'de Hans
Selye bu konuda ilk makalesini yazdi. Gegen yil
ise gerilim arastirmalaninda yazilan gesitli rapor-
lanin sayisi 6.000°e yaklasmusti. Dr. Rosenman
“biitiin diinvadan bu konuda gelen istekleri
karsilamakta giiclitk cekivoruz” demektedir.

Bugiin kardiyoloji uzmanlari da kalp hastalik-
larimin, kati rekabet, insani deli edici kizginhik,
sinir yipratict (hipokondrik) olan is hayatim kasip
kavuran genilim, kosusturma halini alan calisma
temposu ve bircok satiire olmayan vaglardan ileri
geldigine inanmaya baslamuglardir. Burada, so-
kaktaki adam i¢in isin en ilging tarafi da,
folklorun, (halk bilgisinin) halk arasinda eskiden-
beri bilinen bir hakikatin taninmig bilim adamlarn
tarafindan da kanitlanmasidir
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