Ayrlntllar Ozlem Ak Ikinci

Stres

Stres, insanin karsilastigi degisiklikler karsisinda
psikolojik ve bedensel olarak zorlanmasi olarak
tanimlaniyor. Bu degisikliklere karsi kiside bir tepki
gelisiyor. Stres tepkisi olarak adlandinilan bu tepki
alarm evresi, dinlenme veya uyum evresi ve
tikenme evresi olarak ii¢ evrede gerceklesiyor.

Stresle bag etmek konusunda pek ¢cok uzman da
pek cok Gneride bulunuyor. Biz de bu ay kosemizi
guinlik hayatta agzimizdan hi¢ distirmedigimiz
stresle ilgili az bilinenlere ayirdik.

. Para, is, aile, iliskiler sizi
kaygilandiran konulardan mi?
2010'da Amerikan Psikoloji
Dernegi'nin yaptigi anketin
sonugclarina gore bu dort konu
Amerikalilarin en biytk

stres kaynagi.
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. Stresin kalp damar
hastaliklari, yangili hastaliklar,
bagisiklik sistemi hastaliklar
ve hatta kanser ile

gUclu bir baglantisi oldugu
dusunulayor.

.Takotsubo kardiyomiyopatisi
yani kirik kalp sendromu,
kalbin sol karinciginin

u¢ kisminin Japon balikgilarin
ahtapot yakalamak icin
kullandigi “takotsubo”
denilen dar boyunlu, genis
tabanli kaba benzer

bir sekil almasiyla gérdluyor.
Sebebi ise buylik

bir aci yasandiginda ya da
olagandisi bir strese
girildiginde stres
hormonlarinin kalbe akin
etmesi.

. Strese bagl olarak salgilanan
kortizol hormonunun artisi

kisa stireligine canlilik hissine
neden olsa da aslinda bagisiklik
sistemini baskilar, kan sekerinin
artmasina, kemik olusumunun
durmasina neden olur.
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. CareerCast.com isimli
kariyer sitesinin yaptigi

bir arastirmaya gore gevsemenin
bir yolu zamanla 6nemini
yitirmeyen bir meslege

sahip olmaktan geciyor.

200 meslegdin degerlendirildigi
bu arastirmada 2011 yihinin

en az strese neden olan
mesleginin kitap ciltciligi oldugu
gorulmus. En cok strese

girenler ise itfaiyeciler ve
pilotlar.

. ABD'deki sehirler calisma
kosullari, gelir diizeyi,

stresin neden oldugu
hastaliklarin orani, giines isig1 ve
cinayet oranlari gibi ¢esitli
acilardan incelenmis.

Bu arastirma sonucunda
stresten en uzak sehir

Salt Lake City olarak belirlenmis.
Detroit ise en stresli sehir

olarak tespit edilmis.
Turkiye'nin en stresli sehri
olarak bilinen istanbul,

ayni zamanda bu konuda
Avrupa dordincis.

. Sersem beyin sendromu:
Portekiz, Minho Universitesi
ve ABD Ulusal Saglik
Enstitlist aragtirmacilari
laboratuvarda strekli

strese maruz birakilan
farelerin uyarilara

karsi hep ayni sekilde tepki
verdigini gordi. Ornegin
odul yiyecegdi almak

icin bir kola basmalari
gerektigini 6grenen sicanlar
karinlarini doyurduktan
sonra bile kola basmayi
strddrd.
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.Texas A&M Universitesi
arastirmacilari yaptiklari

bir calismada 6nce 103 denege
can sikici gorevler verdiler.

Bir stire sonra da bu kisilere
video oyunlari oynattilar.
Ozellikle daha 6nce

yogun bicimde oyun oynamis
olanlarin, oyun oynarken
gerginliklerini

biylk olclide attigi

gorilda.

. Pennsylvania
Universitesi'ndeki sinirbilim
arastirmacilar dort hafta
boyunca besleyip
sismanlattiklari fareleri
birden diyete soktular.
Diyet nedeniyle strese giren
farelerin diyet yapmayan
farelere gore ¢ok daha depresif
ve kaygili davranislar
sergiledigi gozlendi.

. Stresli sicanlarin
beyinleri incelendiginde
dorsomedial striatum
denilen ve amaca yonelik
davraniglarla iliskili olan
bolgedeki sinir hiicrelerinin
kigllmds, aliskanlklarla
ilgili olan dorsolateral
striyatum bolgesindeki sinir
hiicrelerinin de buylmis
oldugu tespit edildi.

.Ara;‘tlrmacﬂart[]m bu
bulgulardan yola ¢ikarak
insanlarin da strese girdiklerinde
alisilagelmis davranislarda
bulundugu sonucuna

ulasti.
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