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STRES VE OTESI

STRES UZERINE
BiR 21. YUZYIL YORUMU

Cocukluk doénemlerimi hatirliyorum. 19601 yillar.
Diinya Savasi sonrasi iyilik, sevgi ve birliktelige daha
onem verildigi seneler. Her sey su ana kadar oldugun-
dan daha dogaldi. lligkiler de &yleydi. Ikili ya da gok-
lu birliktelikler, sohbetler, paylagimlar yogun yapiliyor-
du. Insanlarin daha fazla giildiigii, kahkaha atti1, haya-
t1 daha umutla algiladig1 donemlerdi. Paylasimlarin ve
dertlesmelerin sagladig: stres yonetimine yonelik bir¢ok
yardimci unsur, insanlarin mutlu, keyifli ve dis etkenlere
daha direngli olmalarini sagliyordu.

Simdilerde ise her sey ¢ok daha sanal. Insanlar birbir-
leriyle dogrudan iletisim kurmuyor, herkesin bilgisayar1
var. Telefonlarin islevleri ¢ok artti. Bir¢ok gereksinim on-
larla karsilaniyor. Direkt sohbet yerine telefonlarla irtibat
kurmayi, yazismayi, mesajlasmay1 daha ¢cok onemsiyor
insanlar. Araya mesafeler girdikge birbirleriyle yasadik-
lar1 duygusal stiregler de kendi i¢inde dogal olarak sek-
teye ugruyor.

Ayrica sehir ve endiistriyel hayat insanlar1 doga-
dan kopardi. Giinesin dogdugunu ya da battigin1 bile
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goremeyen, fark edemeyen milyonlar var. Daracik oda-
larda, duvarlar arasinda giinlerini gegiriyorlar. Dogal ol-
mayan beslenme sartlarinda, endiistriyel yasam sartlari-
nin biittin yiikiindi, yine is iligkileri ¢ergevesinde, ylizey-
sel diyaloglarla stirdiiriiyorlar.

Bunlar1 anlatiyorum ¢iinkii diinya da, yasamimiz da
¢ok hizli seyreden degisim siiregleri i¢inde. Bunun far-
kinda olmak ¢ok 6nemli. Saglik ve diger bir¢ok konudaki
alisagelmis yaklasimlar i¢in de gegerli bu.

Yirmili yaslara kadar biiyiime ve gelisme donemin-
de olan insan bedeni yirmili yaslardan sonra genelde
yipranma siirecine girmeye baglar. leride olusabilecek
olumsuz sartlara gore de viicut birtakim tedbirler alir.
Boyle ihtimallere yonelik kendi icinde rezervler birikti-
rir. Bu organ fonksiyonlar1 igin de dyledir, element, vita-
min, aminoasit ya da hormon diizeyleri i¢in de. Kaba bir
oranlamayla {icte birlik bir miktar1 genelde normal yasa-
min1 idame ettirmek i¢in kullanir. Organlardan 6rnek ve-
rirsek, hayat idamesi i¢in karacigerin tigte biri, akcigerin
ticte biri, bobregin {igte biri yeterlidir. Ucte ikilik rezervin
beden i¢in biiyiik bir avantaj oldugu diisiiniilse de genel-
de insanin bu rezervle ilgili farkindaliginin olmamas se-
bebiyle onlar1 comertce harcayabildigi bir siire¢ yasanir.
Clinkii bu rezervler titkenmeden hastalik ortaya ¢ikma-
digindan kisi bunlar1 idrak edemez. Bu farkindalik tipta
ozellikle son yillarda farkli yaklagimlarin ortaya ¢itkmasi-
n1 saglamistir.

“Hastaliklar1 6nleyici yaklasim” dedigimizde genelde
hasta olmadan kontrol ve tedbir almak anlasilmaktadir.
Yeterli gibi gortinmekle birlikte konunun derinliginin
tam olarak anlasildigini diistinmiiyorum. Ciinkii bura-
da hedeflenmesi gereken durum rezervlerinizin neresin-
de oldugunuzdur. Yapilan periyodik kontrollerin (check
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up) bu sekilde analiz edilmedigi takdirde yeterli katkisi-
nin olmayacag: aciktir. Ciinkii alinmis olan laboratuvar
sonuglarimin referans araliklari i¢cinde olmasi, kisinin he-
niiz hasta olmadigini gostermekle birlikte, olup olmaya-
cag1 konusunda ¢ok fazla fikir vermeyecektir. Bu sebeple
kisiye 6zgii bir degerlendirme ¢ok 6nemlidir. Bunun igin
biitiin bulgular aralarindaki iliskiler géz 6niinde tutula-
rak analiz edilmeli, boylece kisinin potansiyel rezervi bu-
lunmalidir.
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STRES VE OTESI

1. BOLUM

STRES NEDIR?

“Ahmet cok calisan, sorumluluk sahibi, isini
de fazlaswyla onemseyen bir mali miisavir.
Yillarin bir getirisi olarak son zamanlarda ken-

dini yorgun ve tiikenmis hissediyor. Artik emek-
liye ayrilmasy gerektigini, yillarin acisini dinle-
nerek ¢ikarmay: diisiindiigii donemde pankreas
kanseri oldugunu 6greniyor. Simdi hayatin teh-
dit eden bu durumla basa ¢tkmaya ¢alisiyor.”
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“Burcak caliskan bir 6grenci. Aile iginde yogun bas-
ki goriiyor. Cikis yolu olarak basar: endeksli ¢alismaya
odaklanms. Sinav donemlerinde artan karin agrilar: ve
ishalden sikayetci. Bagirsak spazmi ve diskilamayla ilgi-
li stkintilar1 var.”

“Dursun borsa islemcisi. Cok yogun baski altinda
uzun senelerdir isini siirdiirmeye ¢alisiyor. Son donem-
lerde performansinda diisme hissediyor. Hafizas: da es-
kisi gibi degil. Isimleri ve bazen dnemli isleri unuttugu-
nu soyliiyor. Demans ya da Alzheimer endisesi tagiyor.”

Aslinda benzer bir¢ok deneyim ve hikaye toplum
hafizasinda var. Stres bazen donemsel, bazen giinde-
lik olaylarla hayatimiza dahil oldugu kadar bazen de
hayatimizin bir parcasi olur. Biiytiik {iziintli ya da stres
sonrasi kisilerin genelde ciddi bir hastaliga yakalandi-
gini sik duyariz. Genel olarak stresli bir yasam siirmek
insan sagligina onemli zararlar verebilir. Hangimiz su
tavsiyeyle hayatimizin bir yerinde karsilasmadik Kki:
“Stresten uzak durun!” Bunun nasil olacagl, ne sekilde
miimkiin olacagi kismi agiklamasiz kalsa da artik her-
kes stresin zararlar1 konusunda hemfikir.

Peki nedir bu stres?

Stres... Latince germek sozctigtinden geliyor. Tiirkceye
uygun degil, bu nedenle sdylemesi zor. Buna ragmen ye-
diden yetmise herkesin en sik kullandig1 kelimelerden
biri. Ustelik genis anlamda kullaniyoruz. Birgogumuz
hem kaynagini hem de viicutta olusturdugu etkiyi ayni
kelimeyle ifade etmeye calisiyoruz. Tam olarak ne anla-
ma geldigini, viicuttaki etkilerini, ruhsal olarak nelere se-
bep oldugunu ne kadar bildigimiz tartisilir, ama nihaye-
tinde hepimiz ¢ogunlukla ayn1 seyi diistiniiyoruz.
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Cagimizin en biiyiik problemlerinden biri olan stres
hakkinda biraz daha detayli bir projeksiyon yapa-
lim. Stresin saglik denkleminde fizyoloji agisindan ¢ok
onemli bir fonksiyonu olmasina ragmen biz onu daha
¢ok “ruhsal/psikolojik gerilim” ifadesi olarak kullani-
yoruz. Haksiz da sayilmayiz, ¢linkii bu terimin igine o
kadar ¢ok duygu giriyor ki tiim bunlar tek kelimeyle
aciklamaya ¢alisinca bunca duygu arasindan gergekten
stresli olup olmadigimizi anlayamiyoruz. Genellikle
strese sadece yogun is hayati olan, trafikte saatler gegi-
ren ya da ge¢im sikintisi geken insanlarin meselesiymis
gibi yaklasiyoruz. Oysa stres dert, tasa, keder, hiiziin,
kaygi, sikinti, tiziintii gibi bir¢ok duygudurumunu igin-
de barindiriyor.

Stresle tanisikligimiz bebeklik ¢aginda bashyor. Aglik
basta olmak tizere temizlik, 1sinma, temas, sevgi gibi ih-
tiyaglarimiz karsilanmadiginda strese giriyoruz, agliyo-
ruz, kiziyoruz. Biraz daha biiyliyoruz, oyuncagimiz eli-
mizden alininca ayni tepkileri gosteriyoruz, belki de geri
almak i¢in miicadele ediyoruz. Bazen de aile i¢indeki so-
runlar stresimizin kaynag1 oluyor.

Egitim cagmna geldigimizde okul ortamma alisma,
sinavlar, arkadas c¢ekismeleri de ayni etkiyi yaratiyor.
Anne-babamizin kisitlamalari, yakinlarimizi kaybetmek,
agik olmak, iligkilerdeki problemler ve kalp kirikliklar:
da stres kaynag1 oluyor.

Artik bir yetigkin olmaya adim attigimizda ise ise git-
mek, para kazanmak, basar1 pesinde kogsmak, yonetici-
mizin istekleri, gecinmeye yetmeyen maaslar yeni stres
kaynaklarimiz oluyor.

Ote yandan trafik, komsuluk iliskileri, tilkenin genel
durumu, gevre kirliligi, soguk hava, asir1 sicak, ses ya da
gorsel kirlilik, uyku bozukluklari, hatta kabus gormek de
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birer stres kaynagi. Hastaliklar, asir1 yapilan egzersizler,
spor miisabakalar1 ve daha niceleri...

Anlagsildig tizere viicudumuzu olumsuz etkileme ve
i¢ dengemizi bozabilme giicii olan her uyari, bedenimiz
i¢in bir stres kaynagi. Dolayisiyla ne kadar korunmaya
calissak da o yasamimizin bir pargasi. Onunla yasamays,
onu dengelemeyi 0grenmek miimkiin, ancak bunu fark
etmedigimizde ya da fark ettigimiz halde dengelemeye
cabalamadigimizda viicudumuzu yiyip bitiriyor. Bu ne-
denle yeni bilgiler 1s181nda stresin viicuttaki etki meka-
nizmalarimi bilmek ve zararlarina karsi onlemler almak
onemli.

Diinyada her gecen giin daha ¢ok bilinir olan “kisi-
ye Ozgii ve biitiinciil yaklagimla saglikli ve uzun yasam”
calismalarindan onceki kitabim Bedenin Senin Evrenin’de
bahsetmistim. Bu yaklagimlar bizlere viicut i¢inde ¢oklu
sistemlerdeki aksamalarin ve uzun metabolik stireclerin
hastaliklara neden oldugunu gosterdi. Aslinda benim ga-
laksi boyutunda karmasik bir yapr olarak tanimladigim be-
denimizin i¢ evreni, ahenkli ¢alismasinin bozulmamasi
icin de olaganiistii 6nlemler alir. Bunlarin i¢inde iki or-
gan ve bir sistem arasindaki iligkiler hastalikta da saglik-
ta da on plana ctkmaktadir diyebiliriz.
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BEYIN, BAGIRSAK VE
BAGISIKLIK SISTEMI

Bir {iggen diisiinelim. Uggenin bir ucuna beyni, bir
ucuna bagirsaklari, bir ucuna da bagisiklik sistemini yer-
lestirelim. Iste bu {i¢genin tam ortasina, bu iligkileri de-
rinden etkileyen, degistiren ya da diizeltebilen siireci,
yani stresi koyabiliriz. Tiim bu sistemleri bu kadar giiglii
bir sekilde etkileyen stresi ve Otesini daha iyi anlatabil-
me, boylece saglikli kalma ya da hastaliklarla bas edebil-
menin yeni yollarini gosterebilme istegim elinizdeki bu
kitabin dogus nedeni.

Beyin

e T«{
AL
/%\

Bagirsak Bagisikhk

S~

Simdi stresi ve etkilerini biraz daha genis sekilde ta-
nimlayalim:

Viicut, dissal ya da i¢sel bazi etkenleri normal fizyolo-
jik mekanizmalarma tehdit olarak algiladiginda bunlara
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kars fizyolojik, biyolojik veya

psikolojik olarak tepki verir.

Iste bu tepki siirecinin ad1
“stres”tir.

insan bedeni, yasa-

m1 boyu degisken cev-

re kosullar1 nedeniy-

A le etkisinde kaldig:

g sayisiz stres yarati-

c1 unsura karsi ola-

ganiistii ¢abayla i¢ dina-
miklerini dengede tutmaya calisir. Bunun igin ig ige geg-
mis bir¢ok mekanizmay1 devreye sokarak basarili da bir
performans sergiler. Bu kitapta sizlere bu siiregleri ve in-
san bedeninin nasil basarili oldugunu da anlatacagim.

Ik insandan bugiine stresin kaynag1 da, yapisi da
degisti. 11k caglarda stres kaynag1 yirtici bir hayvan ya
da diisman kabilelerdi. Var olma miicadelesi veriliyor-
du ve omiirler kisaydi. Glintimiizde ise end{istriyel ya-
santinin getirdigi tehditler agirlik kazandi. Yani yiiz-
yillar i¢inde yiik hem ¢esitlendi, hem de fazlasiyla art-
t1. Buglin trafik, is yiikii, kotii beslenme, hareketsizlik,
toksinler, GDO'lu iiriinler, radyasyon, kapali ortamlar,
is baskisi, uykusuzluk gibi ¢oklu nedenler stres kayna-
g1 olarak vurgulanabilir. Buna ragmen insan dmriiniin
uzamasi tezat gibi goriinse de bunun asil nedeni bede-
nimizi artik daha iyi taniyor olmamiz ve artan tedavi
olanaklari.

Bu tehditleri azaltmada bilingli secimlerle bedene yar-
dim etmek, saghkl kalabilmenin kosulu olarak gorii-
niiyor. Bunun igin de oncelikle stresimizi fark etmek ve
mekanizmalarini bilmek 6nem kazaniyor. Buradan yola
cikarak sik sik ifade ettigimiz ama farkindaligimizin az
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olduguna inandigim stres ve etkileri konusunda yeni
bilgileri bir araya getirdigim bu kaynak, sagliginiza ve
uzun yasaminiza katki saglarsa ne mutlu bana...

Stres ve etki mekanizmalarinin yeterince anlasilabilir
olmasi i¢in anlatacaklarimin kurgusunu su sekilde plan-
ladim: Once ilgili organlar1 ve sistemleri, yani bagirsak-
lar, bagisiklik sistemi ve beyin arasindaki ara iliskile-
ri vurgulayacagim, sonra da her birini ayr1 ayr ele ala-
cagim. Son boliimde de olumlu ve olumsuz etkileriyle
stres mekanizmalarini, bu organlar ve sistemler iizerin-
den bize olan etkilerini ve korunmaya katk: saglayacak
destek tedavilerini anlatmaya ¢alisacagim.

Bu kitapta yer alan bilgilerin kimi zaman oldukga bi-
limsel ve detayli izahatlarla verildigini goreceksiniz.
Bunu tercih etmemin en biiyiik sebebi, daha 6nce de be-
lirttigim gibi, insan bedeninin dev bir galaksiyi andirma-
s1 ve bu galaksideki her bir birimin biitiin tizerindeki be-
lirleyici etkilerinin tartisilmazligi. Bilimsel verileri, stres
ve sistemler hakkinda derinlesmek ve konunun fizyoloji-
sini, kimyasin1 ve diger etkilesimlerini de anlamak, bede-
ne biitlinciil bakabilmek isteyenler igin ayrica kisimlara
ayirdim. Biliyorum, bazi yerler

gergekten kafa karigtiria gele- N

cek, ancak bu kisimlari genis

kadrolu ve hacimli bir sine-
ma filmi gibi takip etme-
nizi oneririm. Bahsi ge-
¢en hormonlarin, mik-

robiyoloji ¢iktilarinin ve @
hassas noktalarin film- N
de ¢ok 6nemli detaylar: C[

tesis ve tezahir ettirdi- ) E h

gini unutmayalim.
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MUHTESEM UCLU:
BAGISIKLIK SISTEMi-BAGIRSAK-BEYIN

Stres Siirecine Eslik Eden ve
Bu Siirecten Etkilenen Organlar

Pekistirmek i¢in sorularla baslayalim:

Birbirleriyle iliskisiz gibi goriinen bu ii¢ sistem; ba-
girsak sistemi, bagisiklik sistemi, sinir sistemi (beyin)
diinya tizerindeki yerimizi, varligimizi ne olgiide se-
killendiriyor? Saglikli ve uzun bir omiir mii siirece-
giz, hasta m1 olacagiz? Nasil bir miicadele verecegiz?
Kuvvetli mi, kirilgan m1 olacagiz, dengeli mi, dengesiz
mi? Alerjimiz mi olacak, otoimmiin ve romatizmal has-
taliklarimiz m1? Yoksa psikolojik rahatsizliklar, depres-
yon, demans, Alzheimer, Multiple Skleroz ya da ben-
zerleri mi?

Hazimsizlik, siskinlik, kabizlik, gesitli mide-bagirsak
hastaliklari, iilseratif kolit, Crohn hastali1, kanser, viral
hastaliklar, bakteriyel hastaliklar, mantarlar, parazitler
hayatimizda olacak mi, olmayacak mi1?

Tiim bunlardan ne 6l¢iide korunabilecegimiz iste bu
t¢liiniin, yani bagisiklik sistemi, beyin ve bagirsaklarin
ahenkli ve birbirlerini kollayacak sekilde ¢alismalarina
bagl.

Viicudun ahengini bozabilecek i¢ ve dis etkenler stres
kaynagidir demistik. Peki bunlar karsisinda yapabilece-
gimiz bir seyler var m1? Bu sistemlerin ahenkli ¢alismasi-
n1 nasil saglayabiliriz?
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STRES VE OTESI

Stresten Kacmak Degil,
ic Dinamiklerimizi Kuvvetlendirmek

Mekanizmalar1 6grendikge etkenler karsisinda dog-
ru hamlelerle viicudun i¢ yapilarinda direnci yiikseltme
olasiligimiz artar. Bu yaklasim bizim igin ¢ok yeni, ¢iinkii
simdiye kadar verilen Oneriler stresten kaginmak seklin-
deydi. Halbuki mevcut yasam sartlari icinde boyle bir ka-
c1s artik pek miimkiin goriinmiiyor. Madem sehir yasa-
my, igyeri kosullar1 ya da aile meseleleri gibi mevcut sart-
lar degistirilemiyor, o zaman dis etkenlere kars: i¢ dina-
mikleri degistirebilir, kuvvetlendirebiliriz. Bedenimizi
yani evrenimizi daha iyi tanidik¢a
stresle bas etmenin ve yarattig1
mekanizmalar1 degistirmenin
kendi icinde kismen miimkiin Q\%
oldugunu soyleyebiliriz. @

Stresin viicut igindeki bag- (_’ ' \?
lantil1 oldugu hormon korti-
zoldiir. Viicudu alevlendiren,
sondiiren, bazen de ne yazik

\ﬁv —\J

ki yakabilen bir hormondur
bu. Bu agidan kortizole den-
ge hormonu da denilebilir.
Fazlas1 da, az1 da -hele ki bu
dengesizlik uzun stirmiisse—
cok zarar verebilir. Bu dengeyi
ve nasil koruyabilecegimizi

bilmek 6nemlidir. O za- )
man bu gozle bede-
nimize, yani kendi

dan bakalim.

“\'u“\

evrenimize yakin- &
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