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Neden Bazen
Yogun ve Stresli
Bir Donemin Hemen
Bitiminde Hasta
Oluruz?

Hic yogun ve stresli bir ¢calisma donemi ya da zorlu
bir sinav slireci biter bitmez hastalandiginiz oldu
mu? Her zaman ve herkes icin gecerli olmasa da
yogun stres altinda gecen gorece kisa bir zaman
dilimini takiben hasta olmak pek cok kisiye tanidik
gelen bir durum. insanlarin tam da rahatlamalari
gereken zamanda hastalandiklari bu durum,
bilimsel literatlrde “tatil hastaligi” (leisure sickness)
ya da daha genel bir ifadeyle stresin azalmasini
izleyen fizyolojik etki (let-down effect) olarak ele
alinir. Bu olguya iliskin bazi bilimsel ¢alismalar
bulunsa da ¢odu, sinirli érneklemlerle yapilmis

ve gozlemsel nitelikte oldugu icin altta yatan
nedenler henliz tam olarak acikliga kavusmus degil.
Bununla birlikte bilim insanlari, stres yanitinin sona
ermesiyle birlikte bagisiklik sistemi, hormon dengesi
ve bedensel toparlanma sireglerinde yasanan
degisimlerin bu durumla iliskili olabilecegini
dustndyor.

Stresin uzun vadede sagligi olumsuz olarak
etkiledigi iyi bilinse de kisa slreli stres
donemlerinde farkli dinamikler devreye girebilir.
Stres, sempatik sinir sistemini etkinlestirerek
vicudun adrenalin ve kortizol gibi hormonlar
salgilamasina neden olur. Kronik stres, kortizol
seviyelerinin uzun slre ylksek seyretmesine, bu
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da zamanla bagisiklik sistemimizin enfeksiyonlara
karsi yanitinin zayiflamasina neden olabilir ki

bu durumda bir virls ya da bakteriyle temas
durumunda hasta olma ihtimalimiz artar. Kisa
vadede ise hem adrenalin hem de kortizol, bagisiklik
sistemimizin bazi unsurlarinin aslinda daha iyi
calismasini saglayabilir. Bu da kisa slreli stresin
bizi enfeksiyonlara karsi gegici olarak daha direncli
tutmasi anlamina gelir. Yogun bir ¢alisma ya da
sinav doneminde her seye ragmen hasta olmayip
ding kalabilmemiz bundan kaynaklanir. Ayrica
kortizoliin yangi (enflamasyon) onleyici etkisi
agrilari da baskilayabilir. Ancak gecici stres sona
erip de nihayet dinlenme firsati bulabildigimizde
ani degisimler olur. Artik bagisikhidi gegici

olarak glclendiren ya da agrilari gegici olarak
baskilayan bu etkiler ortadan kalkar. Bu ylzden de
hastalanmaya ve bas ya da kas agrisi gibi belirtileri
hissetmeye daha yatkin oluruz. Sayet stresli bir
donem sonunda bir yolculuga ¢ikmissak bu durum
farkli virs ya da bakterilerle karsilasmamiza neden
olarak hastalanma ihtimalimizi daha da artirabilir.
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