aliforniya’da ki kalp uzmans hlassk Amerikan

hayat tarzsun bagare pegindelis yorucu ¢abala-

mmn kalp agrilarmn nedeni oldugu sonucuna
warmuglardir. Tawstyeleri: Yavaglaym!

@ Yapmane gereken veya yapabilecegini igler

Yagants gekli ve onun gerdimlerinin kalb hasealik-
lart fizerinde bir ethen olacafs fikri evrensel olarak
kabul edilmemektedir. Fakat bu fiker, diger araglint-
cilanmm  Mount Zionun dstatistik ve bio-kimyasal
bulgular:s il¢ wyum gosermesi sonucu taraftar

sadsl iy T )

yetigtirememekten endige duyar mum, ac di
gok 1y yapmak sixi yiprater mal

®Bir lokantaya girdigimzde hemen bic yer
bulamazsansz, ugalmez ertelenmisse veya trafikte gok
zaman kaybetmigsensz, bunlar siws fazlass ile rahatsiz
eder mul

®Oyunda bir ¢ocuga yenilince hwazacak hadar
tddials masinaz?

® Diigtintirken genentzt ve ginlik konugmalarda

Friedman ve Rosenman, 1950'lerin sonlamnda,
kolesterolid kalb krizlers iizerinde bir ethen olarak
aragtirdiklan sirada kigilik yapilar tle de ilgilendiler.
Kadmlar Alibidniin de yardoma ilo, erkaklern
beslenmelerinin eylerinden farkls olmasmn koroner
hastaltklarms arttinip arttirmadsgim aragtordilar, Bu
galiyma beslenme ve kan kollesterol sevvyesinin

yumrugunuzu skar misnez?

Eger biitin bunlar: yapryorsane, Mount Zion
Hastahanest ve San Francisco'daki Tip Merkezi sizin
bir kalp krizi gecireceginizi soyler. 15 yildan beri Dr.
Meyer Friedman ve Dr. Ray Rosenman —Mount Zion
Harold Brunn Enstittistndn midilr ve midir
yardimelar: — kigitik ile kalb krizleri arasindahs ilighi
dzerinde galistilar ve kigilik Gzelliklerinin, kalb krizlers
wzermde gigmanlik, yiksek tansyon ve sigaradan
daha dmemli bir etken oldugu sonucuna verdilar,

Iki hardiolog (Ray Rosenman ve Meyer Fried-
man) fnsanlar kialik yapise yomiinden yilhsek risk
grubu “A" ve digik risk grubu "B olarak ki gruba
aytrmaglardir. Friedman, 60 yagindan dnce halb krizi
gegiren hastalarm % 90'mda A tipi davrany bigimi
gorildagind séylemigtir. Bu da kalb hastalklarmm
yeterince aydinlatilmamey pakoloph, sosyal ve gevre-
sel ethenlerle ilishili oldugunu gdstermektedir. ki
aragterscs, dokiorlarm hastanm holesteroliine bakiyd
kadar kendisine de bakmasimm gerchisgeni séylemek-
tedirler.

Gogu Amerikalidar A ve B davranyg bigimlermm
kangimader. Bir kigi ne kadar A grubuna girerse o
derece tehlike artmakiader, Fried v R
sehirli erheklerm % 10'unun kesinlikle A tipi, %
10'unun saf B tipi oldugu yarguandadirlar. Kadmlar
son zamanlern hadar genelikle B tipn  idiler.
Friedman, “Kadmlar, gelenehkler geregi hz ve
saldirganliga neden olan sosyo-ekonomik ortamlar-
dan alikonmugtur” demistir. Fakat raman ve kadmin
toplumdaks yert de@istikge ve kadin haklars gogaldik-
¢a, bunlara paralel olarak kadmlar arasmda da kalb
krizleri artmugtor.
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kab aym oldugunu gosterds. Klip bagkam, the
doktorun erkekleri gergekton neyin Glddrdigiing — ki
bu onlarin davrantg jeklidir— incelemelering onerdi.

1960 yilmda Mount Zion e¢kibi yaglar: 39-59
arasmda degizen 3524 gonullii erkegi tarads ve hagtlik
tiplerine gire smflandirds. Bu 3000 gondlldden
bazilar: 8,5 yil kadar iziendi. Bunlar arasinda A tign
kigilerin B tipine oranla en ax iki hasr kalb kriz
gegirdigy gorildi. Aynca A tipindeklerde koroner
hastallarin B tiplenine gére thi mishi dldirici
oldufu ve A grubundakilerin ik krizi gegirdikten
sonra ikinei bir kriz gegirmelens jansm  farla
bulundugu karatlandr Bundan daha jagirtics olarak
sigara tgmeyen A iipindekilerin, snigara igen B
tipindekiler ile ayni oranda halb krizi gegirdiklery de
gazlends.

Aragtmetler, kisilik tiplering smaflandirerken ken-
dilerine yararh olacak baz: dzel gérilgmeler yaptilar.
Bu gérigmelerde sorularm cevaplandiry geklinin
—ses tonu ve giddeti, hareketler, jestler— cevaplar-
dan dahka iyl bir gdsterge oldugunu buldular,
Algplagelinmiy A tipi birey —yiiksek risk grubundaks
birey- sirekli olarak sabwsn dcd bir fyden dolay
devambi gerilim iginde ve yeterli zamami olmadif:
hissinin baskwst altendader.. Hareketlers geviktir, hizh
konugur, wviicudu daima gerilim igindedir, hig
rahatlamaz. Zihni sk sk rakamlorls  —yapian
satylar, yazilacak yanlar ve doldurulacak formlar
gibi— mesguldir. Aile ve arkadaglars arasmdakd
konugmalarmda bile didgmanea olabilecek hadar
sinsrienebilsy.

Aragtiricalar, A tipinin ki karakteristiginin ‘ace-
lecilik hastaligs™ ve ‘gegici digmanlik” oldugunu



Aragimeilar, bu ugray hafifletilmezse kisimin beslen-
me, sigara igme ve sportif aligkanbklarmm dizelece-
ginden slphelidirler.

Davrans jekli, hayatdaks durumdan ok manti-
g driinddir. Friedman, kamyon joférleri arasinda
A vipinde birgok kigilerin oldugunu séyler.

Tanrma gére B tipindeki bireylerin hisilikleri A
tipinin  tersidir.
yapamayacahlan, bagaril olarmayacaklar ve yiksek
mevkilere gthamayacaklar: anlamina gelmez. Gergek-
ten, genellikle eylemlerinde A tipine gére daha
baganlidirlar, ¢inkd harar verirken acele etmezler,
deger yargilary hesindir ve gevrelerinde galyanlars
kontrol ederler. Friedman, B tpindekilerin kendsd
kapasite ve smerlarmng bildiklering, A tipindekilerin ise
bunlars bilmediklering ve bilmek de {stemediklerini
sdyler.

A tipindekilerin ¢ofu avukat, TV yapimeis,
araba yaryycin ve gazete muhabirleridir, Bakanlar,
devlet memurlan ve muhasebeciler arasmda daha gok
B tipi goriildr.

Mount Zion aragtrncilars neym A tipini olugtur-
dugunu kesin olarak soyleyememehtadirler, fakat

leden ve toplumdan gelen beklentilerin rol oynadi-
gindan giphelenmektedirler. Gogu ana-babalar ¢o-
cuklarinm bagaril olmalarmms ister, bunun igin onlara
cesaret verirler, hatta onlan ohul igi ve dyp bir
rekabete sokarlar (Psikyatrlar, baz insanlarm hayat-
larms ebeveynlerince gosterilen ulaplman olanaksz
goyelere varmak igin gaba gostersrek gegirdiklering
soylerler). Batr toplumw; diginebilen, yapabilen,
slight kurabilen, iglerini ¢abuk goren ve diger kigilere
gore daha atdgan kigileri Gzel ddiller dle inkar
edilmez gekilde teyuik eder.

Dr, Friedman, banlar: igin gerilimin dayamimaz
oldugunu, herkesin zamansu pata ve paranm
alabilecegs gizel jeylere sattigenr sdylemektedsr.
Ayrica birgok cezaews yethilisinin uzun siireli mah-
kamian ¢thkarmadan dnce onlars toplumun bzl
akigma uydurmak rorunda haldiklarme kendisine
soylediklerini de sazlerine vklemehktedir.

Bazi A tipi davrang, igteks kargiklsk ve arrularm
duya {fadesi geklinde olmaktadir. Mount Zion
aragtriclan A tipindekilere dzintid veren genlimle-
rin gorGlir bir gekilde fiziksel degiymelere neden
oldugunu bulmuglarder ki; bu degigmeler de A
tipindekilerin neden halb krizine karyp daha egilimli
oldugunu agthlamagter.

A tipindekilerde kollesterol dizey yilksektir,
norepinefrin —sinir sistemine ait hayat! bir kimyasal
madde— ile ACTH hormonu faxladir ve bitydme
hormonlarmm miktars azdir. Ayrica kanlars normal.
den hzhs piktslagir. Otopsi caligmalarmda A tiplilerin
koroner damarlarmmn B tipindekilerden iki kat daha
sert oldugu goérdlmigtdr,

Bu B tipi higilerin zor dgleri

Aragtiriclar, kigdlerin davranyglarin: dedigtiren ve
onlarm dmirlermi uzatan bilimsel delillerm bulun-
madi@ms kabul etmekle beraber, klinik ixlenimler
kigilerin davransglarin: degsstirerek Smiirlerini uzata-
bildéklerini ve daha iyi bir yagantiya sahip olduklarme
telkin etmektedir. Friedman'm hendin' 1966 ve 1971
yillarmda hafif kalb krizleri gecirmistir ve bu krizler
onu gelecegt hakkmda endigelers diglirmigtd. Birax
gayretle, kends deyimi ile "yeniden yapam”, bagkala-
nnm “davrany  degigimi” dedikleri metod e A
tipindeki harakterini biraz deistirebildigini soyle-
magtir.

Fried: ve R , "A tips davrany ve
kalbing™ wimli kitaplarmda  yeniden yasantising
dilzenlemek tsteyen kimselere bu ipin anahtarlarm
gostererek yardimer olmaktadirlar,

“Teldy etme" hastabgmm tedaviss basttér ve bu
tedavinin bir Ry da dinlenmenin Iiks degid ber
gereksinme oldufunu kabul edevek olur. Mount Zion
doktorlart hastalarsins gereksiz iy ve foaltyetlerden
kaginmaya zorlamakta, her sabah 15 dakika once
kalkarak gryinmeye ve atle bireyleri ile konugmaya
daha cok zaman aywrabileceklerini, yeme-igmelering
yavaglatarak boylece okuma, hayal kurma ve kends
kendilerind inceleme yolunu bulabilsceklerini séyle-
mektedirler. Aynica Friedman ve Rosenman bir &
yapiyhmsz taman, onun yagantimem o amendan
stibaren bey yl iginde herhangs bir defiphlige sebep
olup olmadignt da kendi kendimize sormam
dnermektedirler. Bu iki aragtines, belli bir zamanda
sadece ber iy yapma fizerinde kuwvetle durmakta ve
Einstein'm bile ayakkablaria baglarken yalnszca o g
digiindiginii hatwrlatmakta, ayrnica etrafimudaki
kigtlere dikkatle bakmamen, onlann dediklering fyi
dinlememizi, hafe boy durmasme nlememsz

ogdtlemektedirier.
Rapor yarmak, ¢ek defteri dizenlemek, idti

yapmak gibi baz sglenin ginlimimen  arttrdigmi
hissediyorsak, bunlart yaparken kisa aralar vermeliyz
we e@er herhangi bir kimsenim bixi devamls sinirlen:
dirdigind anlarsak bu kigiden uzak durmaliyee.

Friedman'a gére digmanbkda bile msan kendima
diigman olarak kabul etmelidir. Bu, ‘“dnceden
uyarmak, onceden silahlanmak” kuralidsr. Bu hural,
hiddetlenince yiizeye gthacak ve neler cereyan
ottiginin farkma varabilecegiz, boylece ani ghiglarr
mezt kontrol edebilecefie.

Biittin bunlar yeni bir tir psikolofi gibi gelebilir,
bir yerde de dyledsr, hatta bunlarin gergek yasantida
uygulanmas: da zordur. Fakat doktorlarm belirttigine
gore eldeki secenuk daha da kotidir. Rosenman, A
tipi davrang bigimind degigtirmeksizin saglikls beslen.
ma, spor, sigara igmeme gibi kalb krizine hary alinan
tedbirlerin raman kaybmdan bagha bir jey olmayaca-
(s B AL READER'S DIGEST den
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