Stres

Stres gok sakin ve huzurlu gibi gériinen canlilart bile
etkiler. Sinavlarda, spor karsilasmalarinda yarisirken
veya fark gozetmeden arkadaslarimiz ve
diismanlarimizla bozustugumuzda hepimiz onu
yasamigizdir. Stres neden ortaya ¢ikar ve onun hosa
gitmeyen duyumlarina ne neden olur? Herhangi bir
seye iyi gelir mi? O tfers gittiginde ne olur?
Sinirbilimciler beynin strese karsi birbiri ile uyumlu
kimyasal yanitlari nasil olusturduklarini anlamaya
baglamiglardir

Stres nedir ve neden gereklidir?

Stresi kontrol etmek hiiner ister. Baski altinda
olmak daima stresli olmak anlamina gelmez ve stres
viicudumuz ile beynimizin istekleri arasindaki bir tiir
uyumsuzluk ve bizim gergekten yasadigimiz,
hissettigimiz giigliklerdir. Yiiz yiize geldigimiz pek
ok gligliik, akademik basari igin galisirken
baskalartyla olan etkilesimlerimizi, okul takiminda
yer bulabilmek veya daha sonraki yasamimizda bir is
bulabilmek igin girdigimiz yarismada karsilagtigimiz
aﬁglﬁkleri yansitacak sekilde psikolojiktir. Akut bir
astalik veya bir araba kazasinda ayagin kirtlmasi
gibi diger stresler fizikseldir. Bir agri ve bir
hastaligin verdigi diger fiziksel aci ve 1zdiraplarin
liziintli ve endige ile karismasinda oldugu gibi stres
etkenlerinin pek gogu bir arada bulunur.

Stres temel bir siiregtir, en basit bakteri ve
protozoadan memeliler gibi karmasik 6karyotlara
kadar biitiin canlilart etkiler. Tek hiicreli canlilarda ve
viicudumuzun bireysel hiicrelerindeki molekiiller,
hiicresel fonksiyonlari beklenmeyen dis etkilerden ve
bu etkilerin olusturacag igsel sonuglardan koruyan bir
dizi emniyet sistemlerini saglayacak sekilde
evrimlesmislerdir. Ornegin, 1s1-sok (heat-shock)
proteinleri olarak adlandirilan 6zel molekiiller, hasarli
proteinlerin onarilabilecekleri veya zararsiz bir
sekilde yikima ugratilacaklari yerlere gitmelerine
onciiliik ederek hiicreleri toksisite veya fonksiyon
bozuklugundan korurlar. Bizim gibi karmasik canlilarda,
stres sistemleri bize aci veren ve siradan olmayan
oldukga karmasik siireglerin listesinden gelmemiz igin
evrimlesmistir. Bu sistemler, stresten korunmada
hiicresel korunma mekanizmalarini kullanirlar.

Stres ve beyin

Stres algilanir ve ona karsi olusturulan yanit beyin
tarafindan diizenlenir. Bir durumu idrak ederek
beyinde degerlendirmemiz kan akimindaki hormonlar,
besinler ve inflamasyon olusturan molekiiller ile
yasamsal organlar ve duyumlari gosteren periferik
sinirlerden gelen viicut sinyalleri ile etkilesir. Beyin,
bir dizi 6zel ve derecelendirilmis yanitlar olusturmak
lizere bunlari birlestirir. Beynin bunu nasil yaptiginin
anlasilmasi néro-endokrinoloji galismalarina dayanir.
Kanda dolagan hormonlar, viicudun stresin iistesinden
gellmesini olanakli kilmak iizere beyin tarafindan
izlenir.

Savas ya da Kag?

Farkinda olmanin en kolay yaniti, sevimli bir sekilde
sempatik sinir sistemi olarak adlandirilan sistemin
hemen aktive olmasidir. Stresli bir giigliikle karstlasmanin
ve dogru yaniti belirlemenin ardindan beyin hizla, beyin
sapindaki kontrol merkezlerinden baslayan sinirleri aktive
eder. Bunlar gesitli yaptlardan noradrenalin ve adrenal
bezden (bdbregin hemen lizerinde konumlanmistir) de
adrenalin salinmasina neden olurlar. Bunlarin salinmasi,
tehlikeye karsi hemen gosterilmesi gereken klasik tepki
olan savas ya da kag yanitini destekler. Baslangigtaki
heyecanlanma, terleme, artan farkindalik, hizl kalp
atisi, yiiksek kan basinci ve genel korku duyumlart
stresli bir gii¢ligiin hemen ardindan hissettigimiz
hepimizin bildigi, yasadigi duygulardir. Bu degisiklikler
kan damarlarinda bulunan reseptarler nedeniyle ortaya
¢tkar. Bunlar damarlarin daralmasina neden olur ve
béylece kan basincimiz birden yiikselir ve gogsiimiizde
hissettigimiz kalp ¢arpintisi olarak bilinen kiit kiit
atmalar ortaya gikar. Ayni zamanda, derimizdeki tiiylerin
diklesmesine ve stresle birlikte barsaklarimizda
diizensizlige yol agan reseptorler de vardir. Bu
degisiklikler bizi savasma veya sivismaya hazirlamak ve
kanin kaslar ile beyin gibi hayati organlarda toplanmasini
saglamak igin gergeklesir.
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HPA Ekseni. Merkezdeki hipotalamus adrenal bez iizerine
etki eden hormonlarin pitiiiter bezden salinmasini kontrol
eder. Eksenin gesitli diizeylerinde hormon salinmasi negatif
geri-beslemeyle saglanir.
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Strese karsi ikinci Gnemli noroendokrin yanit viicut ile
beyni birbirine baglayan ve HPA ekseni olarak
adlandirilan devredir. Bu eksen, 6zellesmis hormonlari
tasiyan bir kan akimi anayolu ile hipotalamus, pitiiter
bez (hipofiz bezi), adrenal korteks ve hipokampusu
birbirlerine baglar.

Hipotalamus, hormonlarimizin bir cogunu diizenleyen
anahtar bir beyin bélgesidir. Hipotalamus, amigdalay:
da igine alan beynin duygusal informasyonu isleyen
alanlarindan ve sempatik sinir yanitlarini kontrol eden
beyin sapi bélgelerinden gelen gii¢lii girdilere sahiptir.
Hipotalamus, devrenin bir sonraki pargasi olan pitiiiter
bezi uyaran esgiidiimlii bir hormonal ¢ikt1 olusturmak
lizere bu yanitlar birlestirir. Sirasiyla, kana
adrenokortikotropin (ACTH) olarak adlandirilan bir
hormon salar. Bunun ardindan ACTH, kortizol
salgilatmak igin adrenal bezin bir bélimiini uyarir.

Kortizol stres yanitinin bir sonraki asamasini anlamada
anahtar olan bir steroid hormondur. Kortizol, seker ve
yag asitleri gibi diger metabolik yakitlar: artirir. Bu,
¢ogunlukla, kaslar ve beyin i¢in hemen kullanilan
‘cikolata kaliplari’ olan proteinlerin acilen gereken yakit
bigimine yikimi pahasina gergeklesir. Kortizol ayni
zamanda adrenalinin kan basincini yiikseltmesine ve
kisa dohemde kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Okul
konserinde bir solo sarki soylemenin giigligii ile
ylizylize gelmis biri olarak, yapmaniz gereken son sey
endise veren seylerle yasamaya devam etmenizdir.
Kendinizi olanakli oldugu 6lgiide daha az dinleyerek tam
da bunu gergeklestirmek isteyebilirsiniz. Kortizol,
ayrica, biyilimeyi, sindirimi, inflamasyonu hatta yara
iyilesmesini durdurur. Ayni zamanda seksi de durdurur.
Bu devrenin son basamagi beyne kortizol geri
beslemesidir. Kortizol reseptorlerinin en yogun oldugu
yer 6grenme ve bellek igin anahtar yapi olan
hipokampus olmakla birlikte, kortizol korku ve endiseyi
degerlendiren amigdalaya da etki eder. Sonug etki,
korkuyla -iligkili informasyonun 6grenilmesini saglayan
amigdalay! devreye sokmak ve kaynaklarin 6grenmenin
daha karmastk fakat, gereksiz yanlarinda bosa
gitmemesini saglamak tizere hipokampiisii
durdurmaktir. Kortizol ilgi odagt olan bir 6zsudur.

STRES HEPIMIZIN YASADIGI KACINILMAZ BIR SEYDIR.
PSIKOLOJIiK, FIZIKSEL VEYA (COGUNLUKLA)

HER IKISI ILE ILGILI OLABILIR.

Iki kortizol reseptériinin hikayesi ve
biziilen hipokampus

Hipokampus, yiiksek diizeyde olacak sekilde diisiik MR
ve yiiksek GR reseptorleri olarak adlandirilan iki
kortizol reseptoriine sahiptir. Diisiik MR reseptori,
normal olarak HPA ekseninin ana kan akiminda dolagan
kortizol diizeyi ile aktive olur. Bu, bizim genel
metabolizmamiz ve beynimizin islemlerinin incelikli
olarak rayinda gitmesini saglar. Bununla birlikte,
ozellikle sabahleyin kortizol diizeyi artmaya
basladiginda, yiiksek GR reseptori artan bir bigimde
daha ¢ok isgal edilmeye baslar. Stresli hale
geldigimizde, kortizol diizeyi gergekten ¢ok yiiksektir,
bu durum reseptariin aktivasyonunu siirekli hale
getirir ve o zaman hipokampusun faaliyeti genetik
olarak kontrol edilen bir programca durdurulur. Tim
bunlar biraraya getirildiginde ¢an egrisinin anlami
anlagihir. Bu, azi sizin igin iyi, birazcik fazlasi daha iyi
fakat gok fazlasi kotii olan stresi, beynin fonksiyonu
ile iliskilendiren klasik bir egridir.

diaslik MR MRIGR ylksek GR

Zihinsel fonksiyon

Kortizol Diizeyleri

Stres igin gan-egrisi. Birazcik stress isleri ok iyi yapabilir,

fakat gok fazlasi isleri daha katiilestirir.

Depresyon ve asiri stres yaniti

Bazi kronik beyin hastaliklarinda kanda asiri kortizol
goriliir. Ozellikle agir depresyonda kortizol asirt diretilir
ve son ¢alismalar hipokampusun bu kosullarda
biiziildigiini ileri sirmektedir. Boyle bulgular, agir
depresyonun psikiyatristlerce uzun donemli stres olarak
diisiiniilmesine neden olmaktadir. Artan kortizoliin agir
psikolojik bozgunun ve ona eslik eden stresin basit bir
sonucu olmak yerine, depresyonun birincil nedeni oldugu
kesin degildir. Bununla birlikte, kortizoliin liretimi veya
etkinligini engelleyerek 6zellikle klasik anti-depresan
tedavisinin ise yaramadigi hastalara belirgin sekilde
yardim edilebilir. Anti-depresan ilaglar, cogunlukla, asiri
etkin HPA eksenini normallestirmeye yardimci olur.
Bunun altinda yatan diisiincelerden biri, kismen, MR ve
GR reseptarlerinin beyindeki 6zellikle de
hipokampustaki yogunlugunu ayarlamaktir.
Sinirbilimciler, geri-besleme kontrol sistemlerini
Keniden ayarlayarak ve asirt hormonal stres yanitlarini
liclilterek stres bozukluklarinin daha etkin tedavisini
gelistirme limidiyle bunun lizerinde ¢alismaktadirlar.

Stres ve yaslanma

Bireyler arasinda biiyiik 6lglide degisiklik gostermesine
ragmen, beynin yaslanmasina fonksiyonlardaki genel bir
azalma eslik eder. Bazi bireyler muhakeme
yeteneklerini iyi korurken (basarili yaslanma), digerleri
bunu yapamazlar (basarisiz yaslanma). Bunun molekiiler
olarak anlasiimasini saglayabilir miyiz? Kortizol
diizeyleri, basarisiz yaslananlarda bagarili olanlardan
daha yiiksektir. Bu yiikselme, zihinsel yetenekteki
zayiflamanin 6niinde gider ve beyin taramalarinda
hipokampusun boyutlarinin kiigiilmesi ile birlikte goriiliir.
Sigan ve fareler lizerinde yapilan deneyler, stres
hormon diizeylerinin dogumdan veya hatta orta
yaslardan itibaren diisiik diizeyde ftutulmasinin bellek
bozukluklarinin ortaya gtkmasini engelledigini, aksine bu
islemin yapiimadigi toplulukta bellek bozukluklarinin
olustugunu gostermistir. Oyleyse, strese karsi asiri
hormon yanitlari veren bireyler (¢ok fazla strese sahip
olmalari gerekmez, stres olusturan etmenlere en biyiik
yanitlart verenler de) ilerleyen yillarda daha ok bellek
kaybi ve diger muhakeme Ze‘rene‘gi bozukluklari ile
karstlasacak gibi goriinmektedir. Eger bu insanlar igin
de dogruysa HPA stres sistemini kontrol altinda futan
antidepresan ilaglari kendi iyiligimiz igin kullanip boyle
etkilerin sikintisini azaltabiliriz. Stres ¢agdas yasamin
en bliyiik 6zelligidir ve bu hikayeye eklenecek daha gok
sey vardir. Fakat bunu betimlemek igin, bagisiklik
sisteminin yardimina ihtiyag duyacagiz.

Ilgili Internet Siteleri: http://www.brainsource.com/stress_&_health.htm
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