Cagimizin Hastahg:
GERILIM
(Stres)

@ Ginidmizdeki toplum baskisinin tehlikelerine karsi
dokloriar gevseyip dinlenmeyl dnermekiedirler. Neb-
raska Universitesi Kardiyologu Robert Eliot, gerilimle
milcadele icin iki kural geligtirmistir:

Kural 1: Kilciik sorunlar icin ter dikme,

Kural 2: Bitiin sorunlar kiiciktir. Sayet bir zorluk-
la miicadele edemiyor ya da kacamiyorsan,
onu kiigilk gor ve alaya al.

Gerﬂim insanhgin en eski hikayesidir: Magara adam,
ufugu boyayarak yikselen giinesi seyretmek igin ma-
Garasindan Gikti ve birdenbire ormanda higirtilar duydu, Kas-
lari gerildi, kalbi garpmaya bagladi, nefesi hiziandi ve bugiin
fosil haline gelmig olan bir kaplan tiri ile karsi karsiya geldi.
Yasamas) icin miicadele mi etmeliydi, yoksa kagmas) mi ge-
rekirdi? Yere egildi, keskin bir kaya pargasi aldi ve kaplana
dogru firfatti, Hayvan once hirlamaya bagladi ve sonra ajaglar
arasinda kayboldu. Ilkel insan, bitin vicudunun gevsedigi-
ni ve soluk alip vermesinin rahatladigini hissetti, daha sonra
dinlenmek tzere karanlik magarasina geri dondg.

Yeni bir isgind baglamistir. Modern insan, apartman ka-
tindan caddelerdeki yogun traflk akimina dogru yola gikar.
Duraga vardiginda otobisin hentz kalktigini gorar. Bir sire
sonra gecikmig olarak igyerinin kapisini agar. Igeride buz gi-
bi soguk patronuyla ve masasinin Gzerindeki kagit yiginla-
nyla karsilagir. Patron ona, bir saattir bekleyen misterinin
kizdiini ve iyi bir agiklamasi yoksa, bu yil yaz tatilini unut-
masini soyler. Masasinin Ozerindeki kagitlan firlatmak igin
uzanan adam kendini kontrol eder ve masasina oturur. Mi-
desine giren kramplari hafifletmek, gerilmekte olan kaslann
gevsetmek ve vikseldidini hissettigi kan basincimi diigirmek
igin bir ilag veya bir bardak igki almak gereksinimi duyar.

Bugan, genlime neden olan kaplanlar ¢ok gerilerde kal-
dr, fakat modern yagamin neden oldugu gerilim reaksiyon-
lar 0 zamankinden farkh degildir. Bugiinkd yasamda olusan
birtakam sinirlamalar ve zorluklarin ortaya ikardigr panik, kal-
bin hizlanmasina yol agan yeni unsurlardir.

Bize atalanmizdan miras kalan bu gerilim reaksiyonlari,
viicutta “*adrenalin" ads verilen bir salginin fazla salgilanmasi
Ile iigilidir. Bununla ilgili olarak viicut, ani miicadele veya ka-
¢1s icin hazirfanir, Ancak gUnomaz arastinician, gerilim re-
aksiyonlar icin kullanilan bu “'miicadele veya kagig' terimi-
nin bugtnko yasam tarz ile bagdasmadigi kanisindadirlar,
Boston Universitesi‘'nden Peter Knapp, magara adam tep-
kilerine sahip bir isadami ile is yapmanin hig de gekici olma-
digint vurgulamaktadir.

Son otuz yilda doktorlar ve saglik merkezleri tehlike gan-
lanni galmakta olan gerilim gergegine karsi nasil micadele
edilecedi konusunda galigmaktadiriar,

Bugiin Amerika'da aile doktorlarina miracaat eden has-
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talann dgte Ikisi, stress lle ilgili belirtiler nedeniyle doktora
bagvurmakiadir. Bu belirtiler, kigilerin gorev basinda bulu-
namamalanna, tibbi masraflann artmasina ve Gretim kayb-
na neden olarak enddstri igin de pahaliya maloimaktadir. Bu
kaybm Amerika igin yilda yaklagik 50-75 milyar dolar aras
oldugu hesaplanmistir,

Gerilim, bugdn bilindigi kadanyla dolaysiz veya dolayli
olarak koroner kalp hastaligi, kanser, akcider hastalidan, kaza
sonucy yaralanma ve siroz gibi belli basl 6l0m nedenlerinde
biyuk bir rol oynar, Aymi sekilde, gerilimin multiple skleroz,
diabet, genital herpes ve hatta bazi agiz hastaliklarryla da il-
gisl oldugu bilinmektedir,

Gerilimle micadelede Diser ilaglan, tansiyon ilaglan ve
sakinlestirici ilaglar bugiin yetersiz kalmaktadir. Lousville Uni-
versitesi'nden Dr.Joel Elkes "‘Buginkil yasam tarzimiz, has-
taliklarin nedeni igin temel teskil etmektedir’ demektedir,

"*Stres salgini”” konusunda duyulan kaygilar, yiginsal bir
“'savag ve ka¢"' tepkisini helandimmigtir. Salik alaninda “dav-
ranig bilimi'* ve "'gerilimle ilgili hastaliklarla miicadele™” gibi
yeni balumier dogmustur. Ayrica viicudun savunma sistem-
lerini- etkileyen ruhsal durumlann ortaya gikanimasi igin
"'psikondroimminoloji** gibi yeni alanlar geligmistir.

Gergekte hig kimse, ge¢miste simdikinden daha fazla
stres olup olmadigini bilmemektedir. Fakat genel kam, geri-
limin bugln daha yaygin hale gelmis oldugudur. Harvard kar-
diyologlanndan Benson, nikleer tehlikeden tutun da issiz kal-
ma tehlikesine, zehirli ilaglara kadar gerilim nedeni pek gok
konunun televizyon kanalyla her an topluma yansitildigini
belirtmektedir.

Aynica, toplumun temel dederlerindeki celiskiler de ge-
nel huzursuziuga boyuk katkilarda bulunmaktadir. New York
Universitesi'nde 1008 evli gift Gzerinde yapilan bir arastir-
mada, gerilimin en baydk kaynaginin toplumun cinsellige ve
cinslerin sosyal rollerine yonelik tutum ve davraniglan oldu-
du ortaya konmustur.
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Eskiden ender goriilen gerilimin, bugin kronik ve amansiz
bir psikososyal durum oldudu belirtimektedir. Arastincilara
gore, gindmiiz toplumunda heyecanli bir hayat arayisi var-
dir ve bu durum siklikla arayicinin kendisine zarar vermek-
tedir, Bu yasam bigimini benimseyenlerde yasam, kendileri
icin tehlikell bir aliskanlik haline dondstir; Grnedin bir para-
shtglindin atlayisinda kancayi son anda agmast, bir idareci-
nin havaalaninda kalkmakta olan ugagina son anda yetisme-
si gibl.. Heyecanl bir yasam siirdiirenler, kendi viicutiarinin
salgiladifi adrenaline bagiml hale gelmislerdir.

Son yillarda moda haline gelen gerilime ilgi, savas mey-
danlannda baglamigtir. Savag alanindaki kronik stresin yiki-
¢ etkileri son derece agiktir. 1. Dinya Savasi sirasinda sa-
kat kalma endisesi savasa ait ruhsal gokiintiilerin kaynagi ol-
mustur. Onceleri bu ruhsal gokuntilerin nedeninin agir top-
lardan gikan titregimierin beyindeki kan damarlarina zarar ver-
mesi oldufuna inanihyordu. Bu inang 11. Diinya Savagi'nda
yikildi ve problemin savas gormisg kisilerdeki ruhsal ¢dkan-
ti olduGu kabul edildi.

Psikologlara gore; psikolojik gerginlikler, baz) dramatik
hormonal degisikiiklere, dolayisiyla fizyolojik belirtilere yol ag-
maktadir. "'Micadele veya kagig reaksiyonu'" kronik hale gel-
digi zaman savasta oldugu gibi, vicutta uzun sirell kimya-
sal defisikliklere neden olur. Bu degisiklikler, hipertansiyon,
arterioskleroz ve badigiklik sisteminde ¢okiintd gibi bircok
problemin ortaya gikmasina oncilok eder.

Arastincilara gore insanlar, akut stresin Gok yilksek do-
zuna bile oldukga direnglidirler. Bunun aksine, tekrarlayan
gerilim dolu olaylar, bu dayanma gilciiniin diigmesine yol
acar, Bugln “‘stres psikolojisi'' dalinda bu konuyla ilgili ay-
nintilar aragtinimaktadir.

Gerilime yol acan olaylar cok gesitlidir ve subjektiftir (ki-
siye Gzeldir). Bir olay bir grup insan igin gerilim nedeni olur-
ken, digerleri bunu normal karsilayabilmektedir. Omegin 20
yil dnce uzaya gbnderilen John Glenn'in bu olay glnlik isi
gibi gbrdigi ve uzay kapsiline ise gidermisgesine bindigi
gdzlenmigtir. Benzer plarak, bir kar firtinasi bir kayakgi igin
gerilim nedeni dedilken, sehrin diger ucunda randevusu olan
kisi igin gerilim dolu bir olaydir.

1950'li yillarda, Washington Universitesi'nden psikiyat-
rist Thomas Holmes, strese yol agan tek bir olayin, bireyin
yasaminda ‘‘anlamh bir dedisiklik gereksinimini* kargilaya-
bilecegini ileri sGrmiigtir. Holmes'e gore hastaliklar, dme-
din verem hastalid, genellikle tek bir olaydan sonra degil,
allede bir 6lam, is kayb, evlilik gibi birbirini izleyen gerilimli
olaylann ardindan ortaya ¢ikmaktadir. Holmes, hastalija asil
neden olanin stres degil bir viris oldugunu, ancak gerilimin
hastali§i gelistirdigini belitmektedir. Holmes ¢alismalaninda,
tatsiz olaylan kenugmanin bile viicutta baz fizyolojik degi-
sikliklere yol agtifini tesbit etmistir. Tartigma oncesi ve son-
rast alinan biyopsi drnekleri (izerinde yapilan ¢aligmalar so-
nucy, kisiyi heyecanlandiran bir s6ziin bile doku zararlarina
yol actigl ortaya konmustur.

1940-50 yillan arasinda 5000 kisi Ozerinde yapilan goz-
lemler sonucunda Thomas Holmes ve psikolog Richard Ra-
he. hayati degistiren olaylann etkilerinin dlgilebilmesi yoniinde
genis bir ‘'Holmes-Rahe Skalasi" tesbit etmiglerdir. Bu ge-
rilim gostergesinin en ost degerini (100 stres derecesi) es
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olimileri tegkil etmektedir. Bunu 73 dederle bosanmalar, 65
degerle eslerin ayn yasamasi, 63 degerle alleden bir ferdin
6ldmi ve hapse girme izZlemektedir. Ancak gerilim nedeni olan
olaylar, sadece istenmeyen ve hoglanilmayan olaylar degil-
dir. Evlenmeler 50 stres derecesi, hamilelik 40, ev almak 30
ve noel kutlamalar 12 stres derecesi ile bu gdstergedeki yer-
lerini almiglardir.

Holmes'in ¢aligmalaninda, 88 geng doktordan skalada
toplam 300 stres derecesi veya daha ¢ok birime sahip olan-
larda ruhsal bozukluklar, toplam 70 birime sahip olanlarda
Ulser gbrilmastar. 200 birime yakin stres derecesine sahip
olanlarda, sadlik problemlerinin ve kemik kinimalarinin % 37
oraninda daha fazla oldugu gozlenmigtir. Holmes ve Rahe,
yasamlarindaki stresi gozleyerek, gelecekte hangi futbolcu-
larin sakatlanacadini bile Gnceden tahmin edebiliyorlar.

Diger bir grup aragtirmaci da, Holmes-Rahe skalasindaki
yilksek gerilim dederlerinin viicutta bazi hormonlann sevi-
yesindeki artma lle baglantili oldugunu belirtmislerdir. Adre-
nalin norepinefrin ve betaendorfin bu hormonlardan birkag)-
cidir. Yapilan aragtirmalarda, eslerden birinin 6lumand izle-
yen sekiz hafta sonunda dul kalan kadin veya erkegin bagi-
siklik sisteminin zayiflamaya basladidi, enfeksiyonlara ve kan-
sere edllimll bir hale geldigl tesbit edilmistir.

Florida'da polisler (izerinde yapilan bir aragtirmada, po-
lisler igin dosyalar (izerindeki giinlik ¢aligmalarin bir tutuk-
lama olayindan daha gok gerilim nedeni oldugu saptanmig-
ur. Houston'da yapilan benzer bir arastirmada da polis go-
revlilerinin, fiziksel tehlikelerden daha gok, kaditlar ve dos-
yalarla ugragmaktan gikayet ettiklen anlagiimigtir.

Yapilan birgok arashrmada, gerilim nedeninin giinlik so-
runlardan kaynaklandigi saptanmistir. Yoksul ve yoksuniuk-
larla dolu bir hayatin neden oldugu amansiz gerilim, genél-
likle biydk saglik sorunlanina yol agabilir. Amerika'da yapi-
lan bir aragtirmada; en ylksek 6lam orammn goruidago iki
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bdlgenin, Boston'da fakir zencilerin ve yabanci beyaz isgile-
rin yasadigi bolgeler oldugu ortaya ¢ikariimigtir. Bu balge-
lerde, 6lum nedenleri iginde hipertansiyanla ilgili kalp krizie-
ri en yiksek orandadir, Bolgede kanser orani da % 37 gibi
ok yiksek bir degerdedir.

Aragtirmacilara gore; kiginin gelir durumundaki bir azal-
ma, ailede bosanma, issizlik ve is kaybi gibi nedenler, haya-
tin kronik gerlim nedenlendir, Ancak bunlann etkiler, dere-
ce derece olusan ev yasamindaki degisiklikler ve psikolojik
dengedeki degismeler kadar fazla degildir.

1940 yilindan giniimiize kadarki 25'er yillik her donem-
de, Amerika'da igsizlik % 1 artmigtir. Ayni sirede Amerika'-
da kalp hastah{i ve sirozdan olumlerin % 1.9, daha fakir 0l-
kelerde % 4.1 arttii ve bu oranlanin erkeklerde kadinlara gdre
iki kat fazla oldugu gozlenmigtir.

Bu ornekler sonucunda gerilimin bir billm dall olduguna
inanilmis ve konuyla iigili aragtirmalara hiz verilmistir. Belli
topluluklarin saghikh ve uzun 6marll oldudu bilinmektedir,
. Bu toplumlanin, yagamlarndaki baz ozellikler, drmegin inang-
lannin gicli olmasi, geleneklere uygun yasam bicimleri, stre-

sin kot etkisinin ortadan kalkmasinda rol oynayabilmekte-
dir.

Dul kadinlarda ldm oraninin evii kadinlara gore 13 kat
fazla olmas, psikologlarin dikkatini birgok bireysel faktor (ize-
rinde yodunlastirmistir, Psikologlara gore, strese karst ko-
yabilme yetenegl, biriyle hayatini paylasma, aile veya arka-
daslik gevresl gibi sosyal destede sahip olma benzeri sosyal
faktorlerin yaminda, esneklik ve umut dolu olma gibi kigisel
faktorlerle gok yakindan iliskilidir.

1337 tip ogrencisinin uzun sireli saglk kayitian Gzerin-
de yapilan bir arastirmada, kanser, akil hastaliklari ve inti-
hara yol agan en énemli faktdrlerin aile yakinlidinin kaybol-
masi ve kisinin ailesine karg! olumsuz tutum ve davraniglan
oldufu saptanmistir.

1978 yilinda Kaliforniya'da yapilan bir arastirmada, agi-
n sigara icen, onemli hastaliklan olan ve gevreyle temasi az
olan kisilerde 6lm orammin, genis arkadas ¢evresi olanlara
gore 2-3 kat daha fazla oldugu gortlmug ve sosyal deste-
@in, gerilimin etkilerini ortadan kaldirmakta gok dnemli oldu-
Gu sonucuna vanlmistir

Stresin Kimyasal Yolu:

Asin calisma, isini kaybetme veya alleden birinin élumi

gibi stres nedenlerine yanit olarak kimyasal mesajlar:

1. Beynin dis kenar bolgesindeki noronlar boyunca hipo-

talamusa tagimir. 2. Burada kimyasal CRF'nin imalini uyanr
ve hipotalamus CRF ve diger kimyasal Urlnleri agsagidaki ik
hatta gonderir, 3. Birinci hat hipofize gider. Burada kimyasal
urtin ACTH hormonuna dénlsir. Bu hormon kan akimina ka-
nsir. 4. Ve buradan Adrenal bezlerinin dis tabakasina (korte-
xine) gider. 5. Burada ACTH kortisol imalinl baslatir, Bu kim-
yasal madde kan sekerin| yukseltir ve viicut metabolizmasi-
nt hizlandinr. Ikincl hatta tasinan yik, hipotalamusu terk-

ederek beyin sapina dogru 6. Bir dizi elektro-kimya-
sal uyanyi harekete gegirirler. Bu uyanlar, Omu-
rillk 7. ve adrenalbezin 8. i¢ kismina ula-
sir. Sonucta burada adrenalin (epinethri-
ne) salgilanir. Bu
madde, kaslar 8.
beyin ve norepi-
nefrin igin yakit
olarak ekstra gli-
koz saglar ki, bu
da kalp atiming
hizlandinir ve kan
basincini ylksel-
tir. Her Iki hat da,
stres yanitim di-
\ zenlemek (zere

hipofize 10.
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Transandental Meditasyon (TM) gevseme yanitini sag-
lamak igin kullanilan tekniklerden biridir. Giinde iki
kez yapilan seansiaria kan basincinin siirekli olarak dii-
stiriilebilecegi ileri stirtilmektedir.

Bu sonug hayvan deneyleriyle de kanitlanrmigtir. Kanser
hilcreleri enjekie edilen bir fare tek basina birakildigi zaman
kanser daha cabuk gelismekte, oysa bir grup igerisine bira-
kildigr zaman, kanser gelismesinin daha yavas oldugu goz-
lenmektedir

Kalp krizi geciren hastalarin, aile sevgisi igine alindiklan
zaman daha uzun yasadiklan gorilmilgtir Stres aragtirma-
lannin babasi olarak bilinen Dr.Hans Selye; bundan kirk il
kadar once hormonlarin gidis yolunu gosteren bir harita giz-
mistir. Bu tarihten sonra aragtirmaciar stresin fiziksel ve men-
tal yonden sadhdimiz Gzerinde etkili olabilen birgok kimyasal
reaksiyonu uyarici role sahip oldugunu bulmuglardir.

Gerilim, beyindeki baz kimyasdl dedisiklikleri baglatir
Ozellikle ruhsal zorlamalarda *‘nGrotransmitter'ler olarak bi-
linen ve sinir hiicreleri arasinda habercillk gorevi yapan mad-
delerin konsantrasyonlan degigir. Bunlar arasinda seratonin,
epinefrin, norepinefrin ve dopamin en onemiileridir,

Siganlar dzerinde yapilan bir aragtirmada, 3 dakika bo-
yunca 4°C sicakliktaki suda yizmeye zorlanan siganlann beyin
dokularinda norepinefrin seviyesinde % 20, epinefrin sevi-
yesinde % 30-40 disme gordimistir.

Yapilan arashirmalarda, gerlim kargisinda voculta
“endorfin"' adi verilen ve morfine benzer kimyasal yapisi olan
bir tir adn kesic salgilandidi saptanmistir. Stres, bu agn
kesicinin salgilanmasini artirarak, vocudun agr egik seviye-
sini de yOkseltmig olur. Bu durum, ciddi yara alan askerlerin
genellikle neden fazla agri duymadiklanm aciklamaktadir.

Gerilimin, vicudun kimyasal dengesini degistirmesi ne-
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deniyle psikiyatrik bozuklukiari da icine alan birgok hastali-
gin gelismesini etkiledigi bilinmektedir. Depresyonun, sera-
tonin ve norepinefrin adi verilen iki norotransmitterin disk
seviyede olmalariyla yakin ilgisi vardir. Benzer olarak, sizof-
reninin asiri dopamin seviyesi ile llgili oldugu saniimaktadir.

Stres hakkindaki en yeni ve dnemli Kegif, onun bagigik-
lik sistemi Gzerindeki zararli etkisidir, Vicudun kanserle mi-
cadele eden kendi hiicreleri olan T-lenfositlerin ve makrofaj-
lann imali, kronik stres nedeniyle Gnlenmektedir.

1981 yilinin sonlarina dogru, viicutta stres reaksiyonla-
nni baglatan bir kimyasal madde oldugu tebit edilmistir. Bu
madde "corticotropin salinmasini saglayan faktor' (CRF) ola-
rak isimlendirilmistir. CRF, beyinde hipatalamusta yapiimak-
tadir. CRF'yi sentetik yoldan elde edebilen arastincilar, bu-
Q0n strese kars! olugan dodal reaksiyonlan bloke edecek bir
kimyasal madde yapmayl Omit etmektedirler.

Son yillarda arastincilar diger bir psikolojik fakttriin far-
kina vardilar, Bireysel duyarlilik, kalp krizlerini ve stresle ilgi-
Ii diger hastaliklan artirmaktadir, “*A-tipi davramglar™* adi ve-
rilen bu davranig bigimini ilk olarak San Fransisco kardiyolo-
larndan Mayer Friedman ve Ray Rosenman siniflandirmis-
lardir. A-tipi davraniglarda iki esas unsur vardir. Bunlar stan-
dart hale getirilmis kisilik testieri veya dikkatli gbzlemlerle sap-
tanabilmektedir. Bu iki unsurdan (Iki, bireylerin kisa stre igeri-
sinde birgok eyl bagarmak icin ugrasma egiliminde olmasi-
dir. Ikincisi, bireylerdeki micadelecillk ve savasma hirsidir,

A-fipi davraniglar, Amerikan Kalp Birligi ve Ulusal Kalp,
Akeiger ve Kan EnstitilerPtaratindan kalp hastaliklan icin
gergek bir risk faktord olarak kabul edilmistir.

Actipi davraruglara sahip bireylerin, strese karsi B-tipi dav-
ranista bulunaniara gdre farkii yanit verdikleri gbzlenmistir,
Duke Universitesi‘'nde yapilan bir arastirmada; 6grenim sii-
recl igerisindeki bir grup erkede zihinden yapilmak tzere bir
aritmetik odevl verilmistir (7683'ten bir seri 13 ¢ikarma is-
lemi), A-tipi davranisa sahip olanlarda B-tipi davranis goste-
renlere gore “'kortisol'* seviyesi 40 misli, “'epinefrin’’ sevi-
yesl 4 misli artmistir. Kaslara gelen kan akimi O¢ misfi art-
mig, ama her iki davranig bigimine sahip olanlarin perfor-
mans dizeylerinde fark gorlimemistir.

Kortisol ve epinefrin seviyelerinde artma olmast, kana
daha fazla yad salinmasina neden olur ve bunun sonucu kalp
cevresinde yad birikimi gorllebilir. Bu, stresin neden kalp
krizleri oraninda artmaya sebep oldugunu da agiklamakta-
dir.

Isyerlerinde devamii gerilim altinda galiganiarda kalp kriz-
lerine daha stk rastlanmaktadir. Bu tip galisma sartlarina sa-
hip bireylerin 6zel yasamlarinda strese neden olabilecek du-
rumlarl azaltmaya calismalari dnerilmektedir.

Kaliforniya Davrams Bilimleri Enstitist'nde A-tipi dav-
raniga sahip bireylerin bu davramig bigimlerini degistirmeleri
igin psikolojik damsma ve cimnastik programlan baglatiimig
ve bu bireylerin beslenme dizenleri degistirilmigtir. Bu uy-
gulama kisa stirede bitln Amerika'da yeni bir Is sahasi ola-
rak yayimistir, Hastaneler stresie micadele Kiinikleri agmig-
lardir. Bu Kliniklerde hastalara oldukca miitavazi onerilerde
bulunulmaktadir; sigaray! birak, kilo ver, tuz ve kafeini kes,
dizenli tatil ve dizenli spor yap. Baz vakalarda ise stres hor-
monlariyla ilgili ilaglar kullamimaktadir.
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Birgok stresten kurtulma programinda, hastaya nasil re-
laksasyon (gevseme) durumuna gecebilecedl lletilir. Bunun
yaninda Uzak Dogu'da cok kullamlan TM (transcendental
meditation=fizikdtesi meditasyon) da arastinicilara gore vi-
cutta "‘micadele veya kagis'' olarak bilinen reaksiyonun ak-
si bir tepki ortaya gikarmaktadir. Pratik olarak glinde bir ve-
ya iki defa 10-20 dakikahk bir gevgeme sonucu kan basinci
azalir ve diger gerilim belirtileri ortadan kalkar.

Aragtiricilara gore TM, “‘relaksasyon'* yanitini saglamak
{izere kullanilan tekniklerden biridir. TM'de istenilen etkiyi sag-
lamak igin dnce rahat bir pozisyon alinir. Gozler kapatilarak
tek bir kelime, ses veya deyim (izerinde konsantre olunur,
Diger bitin diginceler bir kenara birakilir, Hasta dikkatini
yodunlastiracagi ses veya gorintdlerden kendisi igin cekici
olani segebilir.

Relaksasyon (=gevseme) yanitini saglayabilmek igin kul-
lanilan dider bazi teknikler ise biofeedback, kendi kendine hip-
noz, ritmik soluk alip verme ve cimnastiktir. Bugdn bu tek-
nikler, Amerika'da hastane ve kliniklerde migren, tansiyon
ve basagnisi gibi stresle ilgili problemleri tedavi etmek ama-
ciyla genis dlgide kullamimaktadir.

Arastinicllar “'biofeedback’ teknidi ile migrenin siklik ve
siddetinde % 80 azalmaya yol agabildiini belirtmektedirier.
Bu teknikte sahis, alici teller aracilifjiyla bir makineye bagla-
mir ve makine kan basinci, yiiz kaslarindaki gerilme veya par-
mak uglanindaki sicakhik fark gibi, stresin fizyolojik belirtile-
rine ait bilgileri yansitir. Kigi kastarini gevseterek, derin so-
Juk alarak, kendini digtncelerinin #igina birakarak kendi stres
yanitlarini kontrol edebilecegini dgrenir. Boylece hasta ken-
di basina kan basincin diigarebilir veya bir elindeki sicakligi
12-14°C yilkseltebilir. 6-10 seans sonunda hastalar makine
olmaksizin evierinde relaksasyon yanitlanni kontrol edebil-
mektedirler.

Arastirmacilar, *'biofeedback’" teknii sayesinde kendi
vicudunuzda neler olup bittiinden haberdar olabilecedinizi
belirtmektedirler, Bu teknikle, ylzyillar énce yoga yapanlar-
da oldugu gibi istemsiz tepkiler (zerinde, istemli kontrol ola-
nag sadianabilmektedir. Bitin bu relaksasyon tekniklerinin
kabul gormesi izerine, doktorar bu tekniklerin tm hasta-
liklarin tedavisinde kullaniima olanaklann aragtirmaktadiriar.

Biofeedback ve adale gevsetme egzersizieri ile diabetik-
lerde glikoz seviyelerinin sabit tutulabildidi saptanmistir.
Seattle'daki Ortopedik Gocuk Hastanesi'nden Dr.William Wo-
mack bu egzersizierle gocuklann bily(me sirasindaki acilari-
m azaltabilmektedir. Womack ayrica, kendi kendini hipnoti-
ze etme teknidiyle 16 yasindaki migren hastasini tedavi et-
mistir. Bu tekniklerle kanseri hastalarda, hastalarin kendi ruh-
sal durumlanmi kontrol altinda tutmalarina yardimel oluna-
bilmektedir, Bu teknikler, ashnda bir tedavi yontemi olma-
sa da hastaya kendi kendini kontrol edebildidi duygusunu ver-
mektedir. Bu da lyilesmesine katkida bulunmaktadir.

Arastincilar , relaksasyon tekniklerinin kisilere gre de-
disecedini belirtmektedirler. Omegin, meditasyon hipertan-

BEYINDEKI
MORS KODU

Ondokuzuncu yiizyilin beyin lzerinde ¢afi-
san bilim adamlar: beyin yetilerivle ilgili olarak
pekgok merkezin bulundugunu kabul etmisler; an-
cak bunlardan birini, Mors Kodu'nu fark edeme-
mislerdir,

Mors Kodu? Beyin ve Dil dergisinde son ola-
rak yayinlanan bir olgu diisme sonucu beyninin
sol temporal lobunda ¢carpmaya bagh kanama
olan 54 yagsinda erkek amatér bir radyocu ile il-
giliydi. Bu kisi bilincini yitirmemisti ve konusma-
sinda kisa siireli durakiamalar disinda herhangi

bir ndrolojik bulgusu yoktu.

Bulgularin titmit normal olmasina ragmen bir
gdzlem dikkat gekiciydi: Hastanin Mors koduy-
la mesajlar yollama ve alma hizi son bes yilda da-
kikada kirk kelime olmasina karsin gegirilen ka-
zadan sonra dakikada yedi kelimeye diismiistil.
Bu beyinde bir Mors Kodu merkezi oldugunu ka-
mitlar miydi? Rapora gdre kamitlamayabilirdi. Uz-
manlar Mors Kodu 'nu dakikada kirk kelime ola-
rak algilamanin yiiksek derecede isitsel ayirt et-
me glicii ve temporal dizilimleri fark etme yete-
negi gerektirdigini bilmekteydiler. Calismalardan
¢ogu sol temporal lobun ozellikle bu yetenekler-
le Hgili oldugunu gdstermistir. Dil ¢cok bilesenli
bir yetenek oldugu igin, bir bilesenin kesintiye ug-
ramasi ya da beynin temporal bilgesinin hizh ve
etkili calismast en biiviik etkisini dil fizerinde
Mors Kodu ‘nda) gdsterir. Bunda da temporal lob
en gremli gorevi yitklenmistir.

Omni'den gev.: Séhret GORGON

siyonlu biri igin faydali olabilirken, peptik Glserli bireylerde
koti sonug verecektir. Strese karsi yanitlar yas, cinsiyet vb,
birgok faktorle de dediseblimektedir. Uygulanacak tedavi sek-
linin de buna uygun olarak degisiklik gbstermesi gerekir. Bu-
giin stresi tam olarak ortadan kaldiracak bir teknik yoktur. Uy-
gulananlar, ancak belli dlgiide stresin kotd etkilerini hafifle-
tebilmektedir.

Stresin kGtd etkilerini azaltmaya galisan uzmanlar, bir
yandan da agik olmak, dalgall bir denizde yolculuk, giizel bir
gosteri iziemek gibi stres hormonlanini bir diglide etkileyen,
kan basincini arttiran ve kalbin garpmasina yol agan, yasa-
min “‘tuzu-biberi"" olan heyecanlann, olumlu ve zevkli, in-
sanhdi dretici olmaya yonlendirici vazgecilmez stres tlrleri
oldugunu belirtmektedirler.

TIME'dan cev.: Dr.Yurdaer KILIC

Kendini baskalarindan daha az akilli kabul et, ama oyle olma.

Jean COCTEAU
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