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Ve Bagisikdik Sistemine
Olanlar!

Hepimiz sosyal mesafenin
ve alinan diger onlemlerin yeni
koronaviriisiin yayilmasini
durdurmasini, en azindan
yavaslatmasini umut ediyoruz.
Koronavirtistin yayilmasini
yavaslatmak icin insanlarin
mutlaka sosyal izolasyon
kurallarina uymasi gerektigi
su giinlerde, psikologlar ve
psikiyatrlar giinliik sosyal
baglantilarin azalmasinin
psikolojik etkileri olabilecegini
soyliiyor. Bilim insanlari da
stresin, yalnizlik hissinin ve
uykusuzlugun bagisiklik
sistemine hig de iyi gelmeyecegi
ve koronaviriise karsi
miicadelede sizi zorlayabilecegi
konusunda uyarida bulunuyor.
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Bircok kisi icin Covid-19 pande-
misi stres seviyesinin en tist seviye-
ye ulasmasina neden oldu. Sosyal
mesafeyi korumak i¢in sosyal cev-
remizden ve yakinlarunizdan uzak
kaldik, uyku bozuklugu ve yalniz-
ik hissiyle de deyim yerindeyse
bas basa kaldik. Bazt arastirmalar
stres, yalnizlik ve uyku eksikligi
gibi faktorlerin bagisiklik sistemini
zayliflattigint ve Covid-19 gibi has-
taliklara karst kisileri savunmasiz
birakarak daha fazla risk altinda
biraktigum soyliiyor. Rice Univer-
sitesinden ruh saghigt ve bagisiklik
sistemi arasindaki iliskiyi arastiran
psikolog Christopher Fagundes’a
gore, stres bagdisiklik sistemimizi
etkisi altina alarak bircok farklt has-
talikta 6nemli rol oynuyor. Bagisik-
ik sisteminin tepkisi sonucu ortaya
¢tkan yangt durumu (inflamasyon)

kronik stres altindayken asurt aktif
hale geliyor. Bu da pek ¢ok hastalig
tetikleyen onemli etkenlerden biri.
Aynmt durumun Covid-19 i¢in de ge-
cerli olmast hayli olast.

Diyelim ki kimseyi tantmadigi-
niz bir ortamdasiniz, buitliin gozler
Uzerinizde, strese girdiniz. Vucut
hemen stres hormonu olan kortizol
salgular, kortizol viicudunuzda do-
lasirken kalp atistniz hizlanr, tansi-
yonunuz yukselir, kaslarinz gerilir.
Tim bunlar olurken kortizol aynt
zamanda viucudunuzdaki yangt
reaksiyonunu da sinirlar. Boyle bir
stres durumu sureklilik kazanirsa,
yani kronik héle gelirse kortizolu,
yangiyt stnirlayan bir etken olarak
algillayan almaglar duyarsizlasir.
Yani kronik stres, viicudun korti-
zolun varligina alismasina ve daha



fazla reaksiyon gOstermesine neden
olur. Bu seviyedeki yangi, aslinda ba-
gisiklik sisteminin asirt yuklenmesin-
den, yani asurt tepkisinden kaynak-
lanur, boyle bir durumda bagisiklik
sisteminin hastaliklarla savasmast da
hayli zorlasr.

Arastirmalara gore, kronik stresi
takip eden kronik yangi, hastalikla-
ra neden olan etkilerin artmasu da
hizlandinyor. Kronik stres, kalp has-
taliklary, seker hastaligi ve kanser ile
iliskilendiriliyor. Fagundes, Covid-19
gibi solunum hastaliklarinda da akci-
gerlerdeki asirt yanginin zattirre ge-
lismesini hizlandiracagint ve sonug-
larin 6limctl olabilecegdini belirtiyor.

Stres ve yalnizlikla beraber, uyku-
suzluk da sagligt olumsuz yonde et-
kileyebilecek baska bir faktor. Stresin
uyku diizenini altust ettigi bir gercek.
Fakat uykusuzluk stresten bagumsiz
olarak soguk alginligina olan hassasi-
yeti de etkiliyor ve stresin bagisiklik
sistemi Uzerindeki etkisine benzer
bir etki yapiyor. Bu da bagisiklik sis-
teminin risk altinda olacagt anlamt-
na geliyor. 2016 ylinda JAMA Internal
Disease’de yayumlanan ¢alismada ye-
tersiz uykunun ya da uyku dizensiz-
liginin herhangi bir soguk alginligt
veya solunum hastaligina yakalanma
riskiyle iliskili oldugu belirtiliyor.

Bethesda Universitesinden psi-
kiyatr Joshua Morganstein sosyal et-
kilesim ve iletisim eksikliginin bazt
kisilerde yemek yiyememekle ve a¢
kalmakla aynt psikolojik etkiyi ya-
rattigum belirtiyor. Aslinda salgin st-
rasinda sosyal izolasyonun insanlar
uzerindeki psikolojik etkilerini ince-

leyen arastirmalar yapmak da hayli
zor. Lancet dergisinde 14 Mart 2020’de
yaymnlanan makalede arastirmactlar,
2000’li yularin baslarindaki SARS,
H1N1 gribi, Ebola gibi salginlarda ka-
rantinaya alinarak sosyal mesafenin
asirt derecede uygulandigu Kisilerde-
ki psikolojik tepkileri degerlendiren
24 adet calismayt ele aldiar. Bu ¢a-
lismalarda karantinada kalan bircok
kisinin stres, uykusuzluk, duygusal
tikenme ve madde bagimliligt gibi
kisa ve uzun vadeli sorunlar yasadigt
tespit edilmisti. Uzmanlara gore 10
gunu asan karantinalarda, bu strec-
le ilgili gerekceler hakkinda yeterli
bilgiye sahip olunmamasi, iletisim
hizmetlerine ve gerekli malzemelere
ulasumin kisith olmast vb. faktorler
psikolojik problemlerin ortaya ¢itkma
riskini arturtyor.

Sosyal mesafe strecinde bazi
kisiler bu durumla digerlerine gore
daha iyi bas edebilirler. Unutmamak
gerekiyor ki yiz yuze iletisimin ye-
rini tam olarak tutmasa da esi go-
rilmemis iletisim araclarina sahip
oldugumuz bir cadda vyasiyoruz.
Bugtnlerde sosyal izolasyonun ¢ok
Onemli oldugu gerc¢egini aklimizdan
¢lkarmadan, teknolojinin nimetleri-
ni kullanarak arkadaslarimiz ve aile
fertlerimizle mumkuin oldugu kadar
iletisimde olmak mumkin. Uzman-
lar evden calisanlar i¢in rutin bir is
programt yapmay1 ve buna skt siki-
ya baglt kalmay1 oneriyor. Boyle bir
program sizi gun icerisinde uyukla-
maktan uzak tutup gece uykunuzun
da perisan olmasint 6nleyecek, aynt
zamanda dongusel olumsuz dusun-
ce ve duygulardan da uzaklasmanizt
saglayacaktir.

Gunlik vakalar
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Ilk vakadan bu yana gegen giin saytst

Koruyucu onlemler alindiginda ve alinmadiginda
salginda vakalarin gortlme egrisi

Unutmayalim:

Bir salgin sirasinda

sosyal mesafe saglanmazsa
vakalar hizli bir sekilde
artar ve saglik sisteminin
kapasitesini asabilir. Evden
calismak ve kalabaliktan
ka¢cinmak gibi sosyal
mesafe onlemleri, virtisiin
yayilmasini yavaslatabilir
ve vakalari daha uzun bir
siireye yayabilir. Boylece her
hastanin saglik sisteminin
imkanlarindan yararlanmasi
ve saglik sisteminin verimli
calismasi saglanabilir.
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