_ ntibiyotik ilaglarin kesfi ve yaygin
" bir sekilde kullanilmasi, bugiin 1n-
sanlarin, bu yiizyilin basindaki insanlar-
dan belki de iki kat daha cok yasayabi-

lecegini  gostermektedir. Sonug olarak,
cedlerimizinkinden farklh nitelikieki has-
taliklardan iztirap g¢ekecege benzeriz, Ni-
nelerimizin ve dedelermizin &liimiine se
bep olan difteri ve tifoya gore bugiin,
kanserle kalp hastaliklar, en azindan gok
gelismis milletlerde, ¢ok daha fazla kur
ban peyvlemektedir. Ve bu dertlere bir ye-
nisi katihyor; gerginlik.

Son on yil icinde, radyo, televizyon ve
basinda «modern yasamin gerginliklerisn=
dikkati ¢ekmek moda oldu. Toplumumuz-
daki karisikhk birgok kimseleri bir dere-
ceve kadar korku ve endise iginde birak-
maktadir. Bu hal devamh olarak diinya-
mn dort bucagina ugan j§ adamlan, hig
bir yere ugma bilmeyen geng aile anne
leri, trafik sorunlan iginde durmadan ha-
sirnesir olan soforler ve aym durumla
tamamen baska bir sekilde ufrasan yaya-
lar icin de oyledir. Kisacas, ileri derecede
schirlesmis, endiistrilesmis ve teskilatlan-
mis bir toplum olarak nitelenen toplumu-
muz biinyesindeki insanlardan ¢ogunu su
veya bu sekilde bir gerginlik altinda tut-
maktadir.

Fakat biz bu gerginlik soziiyle tam ola-
rak nevi kasdedivoruz ? Tibbi goriiniisiiy-
le kotii birsey ve gergekten oyle ise, bizim
vapabilecegimiz ne ? Korku varatan, kar
gasalik ¢ikaran va da kisaca, hosa gitme-
ven hallerde neler hissettifimizi biliyoruz.
Bazen duruma uyuyor, bazen de basimizi
ahip gidivoruz.

Adrenalin Crkigt :

Birgok kimseler evvelce kendilerini
fazlasiyla korkutan ya da kizdiran olayla-
r hatrlayinca, ¢ok kere, «icimde adrena-
lins duyuvorums derler, Gergekten de
hakhdirlar. Gerginlik va da sok birbiriy-

le gok siki ilgisi bulunan ve insan viicu-
dunda bobreklere vakin kiigiik adrenal
bezleri tarafindan iiretilen iki hormonun,
adrenalin ile noradrenalin’in birden, kan
dolasim icine bosalmasma sebep olurlar.

Adrenalinin etkileri ¢ok ivi biliniyor.
Cesitli sonuglar arasinda kalbin daha hiz
Iy atmasina ve organ kaslanm besleyen
kan damarlanm genisleterek bu kaslarin
daha fazla oksijen almasina sebep olur.
Atalanmizda bu hormon ¢ikigi onlan, du
ruma gore ya kavgaya va da ¢abucak kag-
maya hazirlardi. Ve bu haliyle de gok kere
onlarm hayvatimi kurtaran bir bedensel
tepki oluyordu.

Bununla beraber, bugiinkii hayat ko-
sullan iginde, bu gerginlik tepkisi, can si-
kicy oldugu gibi, kesinlikle zararhdir da.
Bircok memleketlerde laboratuarlar bu-
nun nedenini arastirmaktadirlar.

Bu arastirmalarin en ilging ve defierli
olanlarnindan bazilan Dr, Peter Taggart ile
Dr. Malcolm Carruthers tarafindan vapil-
mi§ olup, bunlar, sorunu ilk olarak Lond-
ra'daki Middlesex Hospital® Medical
Schoolda incelemislerdir.

Sozii gegen doktorlann inceledigi ad-
renalin ve noradrenalin yiikselisi birgok
kimselerin cok hafif gerginlik hali olarak
bakabilecegi kosullarda meydana gelmek-
tedir, Ornegin, kendi meslektaslanim kar-
silarinda gormekle (bilimsel bir teplanti-
da doktoriara hitap ederken) bir saat so-
nunda hormon diizeylerinin ¢ok kere nor-
maldekinden iki kez yiiksek oldugunu gor
diiler. Bununla beraber otomobil yvarigina
katilan soférlerde yapilan incelemelerden
bazi hallerde yiiksek hiz gerginliinin hor-
mon diizeylerini, biiviik kismi noradrona-
lin olmak iizere, on kat yiikselttigi anla
silmistir, Fakat yol lizerinde bayag araba
kullanma bile, hormon diizeyini iki kat
yapabilmektedir. «Calisma» ya da «film
seyretmes gibi hafif uyancilarin etkileri
de aymidir.
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Tali Etkiler :

Gerek adrenalin gerekse noradrenalin
yiikselisinin ikinci derecede baz etkileri
olmaktadir. Saghk bakimindan en Gnem-

lisi, her halde, viicuttaki yag yedeklerinin.

kismen parcalanmasidir. Normal olarak
vag triglycerides olarak bilinen kimyasal
bilesik halinde depolapir. Adrenal hor-
monlann, ozellikle noradrenalinin etkisi
altinda triglycerides, sonradan kan dola-
sim iginde serbestce devir yapan, yag asi-
ti bilesiklerine aynihr. Bir gergin durum
icinde bulunan atalarimiza bu yag bolii
niisii, dogiismek ya da sivigmak igin bir
enerji kavnaft olarak goritlityordu. Ve de-
vir yapan yag asitleri, sonra, vakiliyordu.

Bugiin, bir gerginlik halinde, yag asit.
lerine deggin yiiksek bir diizeye benzer bir
degere sahip degiliz.

Bir trafik tkamkh icinde sikisip ka
lan veva bir is i¢in kendisiyle miilakat
yapilan bir kimsedeki noradrenalin yiik.
selisi, yag asidi diizeyini enerji igin ge-
rekli siminn c¢ok distiinde tutabilir. Bir
bakima, modern ihtiyaglarnin gerisinde ve
onlara ayak uyduramayan bir fizyolojik
tepkiye sahip oldugumuzdan, bugiin pek
az savida gerginlik hali halka bu fazlahg
tiiketme olanagim verir.

Fakat Carruthers ile difer aragtirma-
cilar daha ileri gitmigler ve tepkinin teh-
likeli olabilecegini &ne stirmiiglerdir. Vii-
cut tarafindan tiiketilmeyen yag asitleri
fazlasi ne olur? Bir ihtimal, biiyiik kan
damarlarim igine ¢oktiikten sonra, kara-
cigerde tekrar triglycerides’e dinmeleri-
dir. Arterioscleros (yag tortulannin atar
damar ceperlerine c¢okmesinden bu da-
marlarin sertlesip daralmasi) simdi birgok
gelismis milletlerde bashica oliitm nedeni
oldugundan, serbest yag asidi fazlahf hig
arzu edilmemektedir.

Asitler daha baska sonuglar da dogur-
maktadir, Ornegin, bunlarn kandaki pla
teletlerin vapiskanhgini fazlalagtirdifn an-
lasilmistir. Bu plateletlerin bir araya kii-
melenmesi, i¢ ¢eperlerinin  kalinlagimas)
sonucu zaten daralmis bulunan kan da-
marlarimn  tikanmasina yol acar. Dogru-
dan dogruya kalp kas: iizerindeki bir et
kinin de vine dolasimdaki yvag asidi diize-
yinde ver alan bir fazlahktan ileri geldigi
samimaktadir.

Iste bu gergnlik tepkisinin bir yiizii,
fakat hepsi bundan ibaret degil, daha var,
ama bu, en ilgi gekeni, lleri siiriilen goriis
dogru gikarsa (bu sonucu ispatlayan bir-
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gok deliller var) bugiin doktorlarin kalp
ve dolasim hastaliklarinda peden bu ka-
dar artis bulduklarim agikhiga kavustur-
mak bakimindan uuznca bir mesafe kate-
dilmis olacaktir.

Pratik Tedbirler;

Goriis dogru gikarsa, gerginlikten ileri
gelen kalp hastabiklanndan kagmnmak icin
pratik ne gibi tedbirler alabiliriz? Saldir-
gan davramsgla bu tip hastahk arasinda
siki bir birlik mevcut oldugundan, en iyi
coziim sekli bu tiir davramistan kaginmak-
tir. Bununla beraber bazi kizginhk ve
saldirma duygulannda (ya da hayal ki
nkhif ve can sikintilarinda) bu olanak:
sizdir; yatistincilarla ferahlik veren baz
ilaiglar yardimci olabiliyerlarsa da, baz
doktorlar, bunlann, zaten genis ¢apta kul-
lamlmig oldugunu . soyliiyorlar,

Agik¢a goriildiigii gibi, kan dolagimin-
daki serbest yag asidi diizeylerinin ¢ok
viikselmesi i¢cin ¢okca caba sarfetmek ge-
rekiyor. Siiphesiz ¢esitli perhiz yaglarinin
kalp ile diger hastalklar tizerindeki etkisi
konusunda biiyiik bir anlasmazhik (bura.
da incelemeye yerimiz yok) vardir, Bir
perhizin kesin etkisi ne olursa olsun, sis
man kimselerdeki serbest yag asidi di-
zeylerinin, zayiflardakinden yiiksek oldu-
gu gayet iyi biliniyor. Bunun gibi, atletik
vapihh kimseleredki diizeyler, boyle olma-
vanlarinkinden daha diigiiktiir. Sigara ig-
mek de diizeyleri artirmakta ve bu nede-
ne bagh olarak hemen hemen 100 de yiiz
bir artis kaydedilmektedir,

Boylece, kalp hastahfindan kacinmak,
perhize riayet etmek, sismanhga meydan
vermemek ve sigara igmeyerek idman
yapmak tedbirlerini igine alir. Bunlar has-
talifin Onlenmesini garanti etmez fakat
buna biiyiik olgiide yardimc1 olur. Bun-
lar, tabiatiyle, bugiin sehir toplulufunun
nefsine diiskiin, otomobile ve masaya ya-
pisik bircok mensubu tarafindan karsila-
namayan kosullarin ta kendisidir. Bu tiit
insanlar, s1 ksik ve gok kez kendilerinden
gelmeyen bir gerginlik icindedirler. Fakat
buna karsi koymak bir dereceye kadar
ellerindedir.

Gerginlik tepkisinin niteligiyle ilgili ola:
rak halen siirdiiriilmekte olan inceleme-
ler insanlari bu gerginligin yasamlanna
vapug etkiden korumak igin, daha ¢ok
ileri gitmelidir, (simdiye kadar gitms.
tir de).

SPECTRUM'dan
Ceviren : Nizamettin OZBEK



