Bir Erken Uyar1 Sistemi

Bedenin Uyarilari

Ustidugimiz ya da korktugumuz zaman "tiylerimiz diken diken olur"; stres yasadigimizda da kaslarimiz
gerilir. Organizmamiz, sagligimiz icin tehlike olusturan durumlar karsisinda ¢ok eski caglardan beri var olan
belirtilerle tepki gdsterir. Ne yazik ki biz bu belirtilerin pek tzerinde durmayiz.

IYELIM ki bir resto-

randa bir arkadasiniz-

la keyifle yemek yi-

yor, sohbet ediyorsu-

nuz. Yaninizdan geg-
mekte olan garson elindeki su siira-
hisini birden yere diisiiriiyor. Kor-
kung bir giiriiltiiyle kiriliyor siirahi.
Kulaginizda korkung bir patlama se-
si yankilaniyor. "Odiiniiz patlyor",
kalp atiglariniz hizlaniyor, kaslariniz
geriliyor. Bedeniniz, buradan hemen
uzaklagmaniz gerektigi iletisini gon-
deriyor size.

Dogal olarak, birkag saniye sonra,
kagmanizi gerektirecek bir durumun
olmadigint anhyorsunuz. Durumu
kavrayinca da bedeniniz gevsemeye
basliyor. Soluk alip veriginiz normale
doniiyor; kalp atiglariniz yavaghiyor.
Nemlenmis olan avug i¢leriniz kuru-
mavya bashyor. Tehlike ge¢mis du-
rumda. Artik rahat bir soluk alabili-

yorsunuz.
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Korktugumuzda, 6liim tehlikesi
yasadigimizda ya da bize rahatsizlik
veren durumlarla karsi karsiya kaldi-
gimizda ¢ok eski ¢aglardan beri de-
gismeyen bi¢imlerde tepki verir be-
denimiz. Acikuigimizda "karnimiz zil
calar". Yiyecek bir seyler gordiigii-
miizde tiikiiriik iiretimimiz artar, da-
ha dogrusu "agzimiz sulanir". Susadi-
gimizda girtlagimiz kurur ve "dilimiz
damagimiza yapisir."

Tehlikeli bir durumla kars1 karsi-
va kaldigimizda aklimiza iki davranis
bi¢imi gelir: Kagmak ya da orada ka-
lip savagsmak. Boyle bir duruma ha-
zirlanirken kan basincimiz yiikselir,
kaslarimiz gerilir, kan sekeri iiretimi
artar. Beynimizdeki hipofiz bezinin
uyarimiyla bobrekiistii bezinden ad-
renalin ve noradrenalin salgilanir.
Bunun yani sira bedenimizin dis yii-
zeyine yakin bolgelerdeki kan dola-
simi, olasi bir yaralanmada kanama-
nin fazla olmamasi i¢in azalir. Bede-

nimizin yiiz binlerce yil 6ncesine ait
bu isleyis diizeni, bugiin hali etkinli-
gini siirdiiriiyor. Peki, bu isleyisin
giiniimiizde bir yarart var midir? Bu
konuda Alman psikolog Heiko Ernst
bir eserinde fizyolojik agidan tas
devri insanlar olarak kaldigimizi ya-
zar. Dig tehditler karsisinda hala en
eski atalarimiz gibi tepki veriyoruz.
Bunda bir sorun yok. Isin kétii yani,
strese yol acan modern etkenler kar-
sisinda da ¢ok eski caglarda yararh
olan, ama giintimiizde artuk pek ya-
rarli olmayan tepkiler veriyoruz.

Fizyolojik Bakimdan
Hala Tas Devri
Insanlariyiz

Kirilan siirahi olayinda korku kisa
siireli oldu; ancak beyin rahatlama ile-
tisini verince korku kayboldu. Bu du-
rum, uygar yagamdan payini almig in-
sani uyaran stres yaratan etkenler igin
icine girince degisiyor. Bunlar, diis ki-
rikliklari, sosyal catigmalar ve korkular
olarak ortaya c¢ikiyor. Bedenimiz bu
etkenlerin yol a¢tigi kas gerginligin-
den ve bagka kalici tepkilerden kurtu-
lamiyor. Bu durum sagligimizt olum-
suz yonde etkiliyor; ¢iinkii biyolojik
olarak, pes pese gelen gerginliklere,
ofkelere, diis kirikliklarina ya da ruh-
sal bunalimlara dayanacak giicte degi-
liz. Biitiin bunlar birgogumuzun has-
talanmasina yol agiyor. Mide agrilari-
nin, yiiksek tansiyonun ve dolagim
bozukluklarinin nedeni, bedenimizin
evrimsel olarak geri kalmighgi ve mo-
dern yagsam bigimimizin beklentileri-
ne uygun tepki verememesi olabilir.
Kisaca 6rneklendirelim bunu: Birgo-
gumuz siiregenlesmis yiiksek tansi-
yondan sikdyet¢iyiz. Bunun nedeni
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bedenin iist iiste ayn1 tepkileri verme-
si olabilir. S6yle ki: Giinliik is kosus-
turmasi i¢inde sik sik yogun stresle
karg1 kargiya kaliriz. Sabahlari, ise geg
kalmama telasi i¢cindeyken bir de tra-
fige takiliniz, 6teki siiriiciilere 6fkele-
nir, bagiririz. Bu da kan basincimizin
yiikselmesine yol agar. Isin kotii yani,
boyle davranarak 6fkemizden yine
tam kurtulamayiz. Trafikteki gerginli-
gin iistiine bir de is yerinde ¢atigmalar
yasamamiz bizi iyiden iyiye c¢ileden
cikarir; gerginligimiz artar. Bedenimi-
zin her giin boyle tepkiler vermesi de
siiregen vyiiksek tansiyon sikdyetimi-
zin ortaya ¢ikmasina yol agar.

Uziintili Olan

Daha Cabuk

Hastalanir

Cok eski caglardan bu yana var
olan bu tepkilerden saghgimiz olum-
suz yonde etkilenir. Almanya’da yasa-
yan egitim psikolojisi profesorii Kurt
Singer’e gore, 6fkenin 4ni ve siddetli
heyecaniyla birlikte kan basincinin di-
sartdan belli olmayacak bigimde yiik-
selmesi aslinda saglikli bir tepkidir.
Ancak, yukaridaki 6rnekte oldugu gibi
ofke kalici olunca, yiiksek olan kan ba-
sinct diigmiiyor. Bu da saghigimizi
olumsuz bi¢gimde etkiliyor.

Bedenimizin verdigi tepkileri de-
gisik bicimlerde anlatiriz. Ne var ki
Singer’e gore, tepkileri dile getiren bu
sozlerin anlami iizerinde pek durma-
yiz. Ornegin, ¢ok ofkelendigimizde
"kan beynime sigradi" ya da ¢ok kork-
tugumuzda "yiiregim agzima geldi" di-
yerek ruhumuzla bedenimiz arasinda-
ki iligkiyi anlatiniz. Bu tiir anlatimlar,
duygularla bedensel belirtilerin birbi-
rinden ayrilamayacagini  gosterir.

Uziintiilii oldugumuzda aglariz. Utan-
digimizda yiiziimiiz kizarir. Moralimiz
bozuk oldugundaysa daha kolay soguk
alinz. Hastaliklara karsi direncimiz
duygusal durumumuzla da bagintli-
dir. Korku, yilginlik, cesaretsizlik ve
timitsizlik bagisiklik sistemini zayifla-
uir. Neseli oldugumuzda, tikirigi-
miizde ¢ok miktarda koruyucu ve ba-
gisikligrt arturict globiilinler bulunur.
Nesemiz kactuigindaysa direnci sagla-
yan maddeler azalir.

Bedende, siiregen olarak bastirilan
duygular nedeniyle ortaya ¢ikabilen
birgok hastalik vardir. Bunlarin arasin-
da, sirt agrilarini ve romatizmal kas- ve
eklem hastaliklarini, ayrica bu hasta-
liklarin 6n evresi olan boyun sertligini,
omuz kaslarinda gerginligi, bel agrila-
rini, lumbagoyu, siyatigi ve sabah go-
rillen kas gerginligini sayabiliriz. Mil-
yonlarca insan bu hastaliklardan sika-
yeteidir.

Bedenin Strese Gésterdigi Tepkileri

Bircok isi ayni anda yapmak, yuUksek
ruhsal basin¢ altinda calismak, bir de bu-
na eklenen is arkadaglaryla olan anlas-
mazliklar... Yasamin getirdigi yUklerin Us-
tesinden gelemememiz sonucunda olu-
san olumsuz strese bedenimiz farkl bi-
cimlerde tepki gosteri. Cogu zaman bu
belirtilerin bizi zorlayan durumlarla iligki-
li olduklarini fark etmeyiz bile. Stres konu-
sunda arastrma yapan Amerikall bilim
adami Paul Rosch asin kosusturma ve
yuiklenme sonucunda ortaya cikabilecek
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50 belirti saptamis. Burada, stres altinda-
ki kiside bu belirtilerden kacinin gérildugu
degil, bunlarin siddeti ve suresi énem ka-
zanmaktadir. En sik gdrulen stres belirtile-
ri sunlar: Bas agrisi, dis gicirdatma, keke-
melik, dudaklarin ya da ellerin kasilmasi,
sirt- ve boyun agrilar ile bas ddénmesi.
Cinsel isteksizlik, istahta degisimler, unut-
kanlik, 6fke, hizll konusma, sindirim sorun-
lar, idrar sikistirmasi, dengesiz ruh ha-
li ve dusuk verimlilik gibi belirtiler de kisinin
asirn yUklendiginin gostergeleri olabilir.

HANAE

Giiglii duygulanma durumlarinda
bedenimizdeki kas gerginligi artar. Bu
duygulanimlar, ¢oziimlenmedigi, be-
nimsenmedigi ve dogal akisina birakil-
madigi zaman bedende olumsuz bir
siire¢ baslar. Ruhsal nedenlerle ortaya
¢ikan siirekli gergin olma durumunun
sonucunda yalnizca kaslar degil, za-
manla sinirler, dokular, eklemler de
etkilenir.

Birgcok hasta, bedenlerinin onlara
ruhsal bir sorunlari oldugu mesajini
verdigini gérmezden gelir. Bu hastalar,
agrinin nedeninin ruhsal olabilecegini
kabul etmek istemezler. Oysa rahat-
sizliklarin altinda yatanin ¢6ziimlen-
memis ¢atigmalar, agirt yiilklenme ya
da ruhsal sikintilar oldugunun farkina
varmak bile sorunu ¢6zmek i¢in atilan
bir adimdir.

Bircok Sorun
Mideye Vurur

Olumsuzluklar ve iiziintiiler karsi-
sinda bedenimizin gosterdigi belirtiler
yapimiza baghdir. Midemizdeki asit
iiretimi dogustan yiiksekse daha kolay
mide ve oniki parmak bagirsag iilseri
oluruz. Bir sorunla kargilagugimizda
hemen karnimiz agrr.

Bir sikintimiz oldugunda bunu be-
denimizle belli ederiz. Singer, bu du-
rumu bir hastasinda gézlemis: Hastasi
rahat bir bi¢imde koltugunda oturuyor
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ve hekimiyle sohbet ediyormus.
Ancak hastastyla mesleki sorun-
lar {izerine konusmak istedi-
ginde, hastasi elini farkinda
olmadan midesinin iizeri-
ne koymus. Benzer goz-
lemleri, mide rahatsiz-
liklari olan hastalar iize-
rine g¢alisma yiiriiten
Miinih Universite Has-
tanesi’'ndeki aragtirmaci-
lar yapmiglar. Hastalar,
kendilerine ¢atisma du-
rumlanyla ilgili konular agila-
na kadar sakin ve rahat goriinii-
yorlarmig. Ancak tatsiz konular agi-
linca birgok hasta siddetli mide
kramplart gecirmis.

Deri hastaliklarinda da kisinin ya-
radilist 6nemli bir etkendir. Bazi in-
sanlar dogustan hassas bir deriye sa-
hiptir. Boyle yapili bir kisi, bir de ruh-
sal sorunlar yasadiginda deri hastalik-
lar1 kolaylikla bag gosterir. Norodermi-
tis gibi hastaliklar buna 6rnek gosteri-
lebilir. Belki de beden béylece "bana
yaklagma" iletisini vermek ister.

Aslinda bedenle ruhun gosterdigi
uyarilar yararhdir, ¢iinkii boylece gidi-
satimizin iyi olmadigint sezip onlem
alabiliriz. Kimi zaman yagsam bigimi-
mizi bile degistirebiliriz. Ornegin, ¢ok
stresli ve yogun bir yagam siirdiiriiyor-
ken dinlenmemiz gerektiginin farkina
variriz. Bedenimiz, kendisini yenile-
mesi i¢in zamana gereksinimi oldugu
konusunda uyarir bizi. Bu tiir zorunlu
dinlenme siireglerinde sakince diisiin-
me firsat1 bulur, yasama farkli gozlerle
bakmayi 6greniriz.

Burada biiyiikler ¢ocuklarin davra-
niglarini 6rnek alabilir: Cocuklar, hasta
bedenlerinin onlara verdigi iletilere
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cok dogal tepkiler verirler. Cogu za-
man kiiciik ¢ocuk icgiidiisel olarak
kendisine neyin iyi geleceginin bilin-
cinde olur. Atesi olan bir ¢ocuk kendi-
liginden az yemek yer, ama daha ¢ok
stvi alir. Boylece hastalifin daha kolay
bedenden atilmasini saglar.

Ancak kiigiiklerimiz de basarili ol-
ma basincini yasar. Okula giden ¢cocuk
hastalandiginda derslerinden geri ka-
lir. Durum béyle olunca ¢ocuklar daha
kiigiik yaglarda bedenlerinin verdigi
belirtileri goz ardi etmeyi 6grenirler.
Belirtilerin nedeni pek arastirilmaz;
tersine ilaglarla yok edilir. Bu davrani-
st da ¢ocuklar yetigkin yasamlarina ta-
sirlar.

Giintimiizde kim hastalanip yat-
ma liiksiine sahip ki? Agiri stres, 1§ ve
az uyku yiiziinden zayiflayan bagisik-
lik sistemiz nedeniyle grip bizi yataga
diisiirdiigii zaman, hemen birkag hap
alip bedenimizin dinlenmesini ve
kendi kendini iyilestirmesini 6nlemis
oluruz. Burada reklamlarin da katkist
yadsinamaz. Hasta ve
glicsiiz olmak — boyle
bir sey olamaz! Bede-
nimiz siirekli ne ka-
dar basarili, verimli
ve kendimize giiven-
digimiz mesajini ver-
melidir. "Bizler hem
bedenimize tutku-
nuz hem de onu goz
ardi ederiz", diye
uyarida  bulunuyor
psikolog Heiko
Ernst. Organizmamiz
caligmali, giizel go-
riinmeli, kasli ve hep

geng olmali. Durum béyle olunca
da insanlarin ¢ogunlugunun
kendi bedenlerine Kkarsi
herhangi bir 6zen goster-
memeleri ¢cok dogal.
Ernst, bedenin bil-
geliginin 6nem kazan-
dig1 bir yasam bigimi
iizerinde  durulmasi
gerektigini  soyliiyor.
Bu yasam bi¢iminde
yeni (ve eski) bilim, be-
den ve ruhu i¢i ige olgular
olarak ele almalidir. Buna
gore bedene giivenmeliyiz,
onu dinlemeliyiz, onu tam anla-
miyla algilamaliyiz. "Bedenimizi, an-
cak onda bir eksiklik oldugunda fark
ederiz", diye elestiride bulunuyor
Miinihli hekim ve psikoterapist Cla-
udia Spiess-Kiefer. Bir yerimiz agri-
madigi, kaslarimiz tutulmadigi ve ek-
lemlerimiz sizlamadig siirece bedeni-
mizi pek dikkate almayiz. Ne kadar
yazik!

Oysa bedenimizi daha dikkatle
dinlesek, ona daha 6zenle baksak ve
onu harekete gecirsek — o zaman bile
cok sey kazanmis oluruz. Ne var ki
uygar insan zamaninin ¢ogunu otura-
rak geciriyor. Iste, araba kullanirken
ve televizyonun 6niinde hep oturuyor.
"Kaslarimizin yapacak isi kalmadi, ay-
rica duyularimiz 6nemsiz ve gereksiz
uyaricilarla siirekli bombardiman edil-
mektedir", diye yakiniyor Ernst. Cag-
das yasam kosullan eski iggiidiilerle
catigma halinde.

Bir diisiiniin: Is arkadaslarinizla
yemek sonrasi bir kahve sohbeti i¢in-
desiniz. Birka¢ kilometre otedeki
niikleer santralde pliitonyum sizintisi
olmus. Tehlikeli bir bulut giderek bu-
lundugunuz bélgeye dogru yaklasiyor.
Siz rahatga soluk alip vermeyi siirdii-
riiyorsunuz, nabziniz normal atiyor.
Alninizda tek bir ter damlasi bile yok.
Aslinda bu durum, yere diisen siirahi-
den ¢ok daha vahim. Ama siz kagmak
icin en ufak bir diirtiiyii bile hissetmi-
yorsunuz. Bu zamanimizin trajik yani:
[¢giidiilerimiz, tepkilerimiz ne yazik
ki teknolojik gelismeye ayak uydura-
mamuiglardir.
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