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Urayinizin asas diismani

osabilogsdikdan sonraki ilk iki saat icinda

TiBB OTAGI

infarkt kecirma riski bes dafa artir

*Urayimizin asas diigmani na-
dir” sualina ”stress” cavabini
versak, yanilmariq. Stress de-
diyimiz zaman insanlarin ¢oxu
asabilasmani nazarda tutsalar
da, aslinda bu, genis anlayis-
dir. Stress badanimizin daxili
va xarici qiciqlara garsi verdiyi
reaksiyadir. Stress fizioloji vo
psixoloji olmagq uzra iki yero
boéluniir.

Man bu yazimda sizi psixoloji ve ya
emosional stressin Urayiniz U¢ln na de-
racads tehlikali oldugu hagginda malu-
matlandiracagam. Cox incaliye girmaye-
rok daha sada sakilde demak istayirom
ki psixoloji ve ya emosional stress dedik-
de on sade sokilde desak, asabilagsma,
hirslenma va ya hiddatlonma, qorxu, dep-
ressiya, hayacan, tagvis, andisa, niga-
ranliq, psixi gerginlik, dilxorgulug, gani-
garalqg, kefin pozulmasi ve saire kimi
emosional vaziyyatloer ve ya hallar nezer-
da tutulur.

ToeassUf ki, ela bir dinyada yasayiriq ki
stresssiz bir hayat ve ya yasam tarzi mim-
kin deyil. Muharibeler, terror aktlari, tebii
folakatler, siyasi ve ya igtisadi béhranlar,
is yerinde ve ya aile icindeki ziddiyyatler
va ya munagiseler, sehiyye problemlari vo
saire an 6namli stress sabablaridir. Gin-
dalik hayatimizin har hansi bir aninda me-
ruz qaldigimiz psixoloji travma saglamhgi-
miz Ggln o climladen Urok-damar saglam-
hgimiz Ggln ¢ox ciddi bir tehdiddir. Hom
kaskin stress (yoni ani baslayan ve ya qi-
sa muddatli) hem de xroniki (yani uzun
muddatdir ki var olan) stress bir insanin in-
farkt kecirmasina ve ya aniden élmasina
sabab ola biler. Infarkt kegiran insanlarin
coxunda da stress va ya stresli hayat torzi
¢ox six gorulur. Stress va ya stressli hayat
terzi bir insanda infarkti tatikleyan an
O6namli faktorlardandir. Stress ve ya stres-
sli hayat terzi isini, pegesini ve ya masgu-
liyyatini itiron, maddi problemlari olan in-
sanlarda, bosanan va ya ayrilan, 6zinda
v ya aile tzvlarinin har hansi birinds cid-
di bir xastslik ortaya ¢ixan ve aile tizvinin
har hansi bir fordi élen insanlarda daha six
musahide edilir.

HiRSLILIK U3 3S3BILIK

Coemiyyatde ve ya strafimizda her
hansi bir sebabdan 6tru tez-tez asabile-
son va ya hirslenan insanlarla ¢ox rastla-
sirig. Ancaq arasdirmalar bu xususiyyete
sahib insanlarda Urek-damar xastalikleri-
nin daha c¢ox ortaya ¢ixdigini, daha ¢ox
infarkt kecirdiklorini, 6lim risklarinin da-
ha cox oldugunu gostardi. Osabilik har
yasda oldugu kimi, xUsusi ile de cavan
yaglardaki insanlarin infarkt kegirmasine
sabab olur. Masslen, 1055 cavan tibb te-
lebasi Ustlinde apariimis bir aragsdirma
naticasinde malum oldu ki, yiksak ders-
coda asabi olan talabsler daha asag de-
recods asebi olan talebalare nisbsten ca-
van yaslarda (55 yasindan énca) daha
cox infarkt kecirirlor. Maragli olan odur Ki
bu xiUsusiyyste sahib insanlar daha ¢ox
asabi olmadigi vaxtlarda infarkt kegirir-
lor. Ancaq bir insan asabiloegsme aninda
da infarkt kecire biler. Size maraql bir
fakt deyim. Infarkt kecgiren insanlarin 2.5
faizi infarktdan iki saat avval ciddi sokil-
de esaebilesmis olur. Bu insanlarin 25 fai-
zi aile i¢i problemlers, 22 faizi ise igle
alageli problemlar gére asabilasirlar. Xi-
susiylo de asabilesdikdan sonra ilk iki
saat icinde infarkt kecgirme riski bes qat
artir.

Tasuis, aNDis3,
HAY3CAN U3 NiGARANGILIO

Soker xastaliyi ve Urok-damar xastaliyi
olmayan 735 saglam kisi Ustinde 12 il bo-
yunca aparilmis bir aragdirma naticasinds
malum oldu ki tegvisli, endigali, hayacanli vo
nigaran kisiler daha cox infarkt kegirirlar.

T3Bii FALAKATLAR URAYiMiz
UCUN D3 FLAKAT OLA BiLIR

insanlarin straf mihite ve tebiste etdiyi
manfi tesirin naticesinde ortaya ¢ixan ve
son illerde get-gede artan tebii folaketlor
nainki maddi ve manavi, hatta cox bdylk
psixoloji ve emosional problemlsre ssbab
olur. Insanlarda ortaya ¢ixan bu emosional
problemler saglamhgimiza ve o cimladan
trek saglamh@imiza cox boyuk tesir edir.
Tobii felaketlerin o felakatlerle Uzlesen in-
sanlarda infarkt kegirma riskini artdirdigini
gdstaran bir cox misal ¢akile biler. Masalen,

hayatlarina son goymur, ham da sag galan-
larda ciddi psixoloji problemlsra sabab olur.
Ortaya ¢ixan stress, psixoloji travma istor-is-
temaz insan saglamh@ina o climledan Urak
saglamhigina cox pis tasir edir. Masalan sta-
tistik arasdirmalar zamani malum oldu ki
1991-ci ilds bas vermis birinci kérfez muha-
ribesi erefesinde infarkt keciran insanlarin
sayI diger vaxtlara nisbaten énamli derace-
da ¢ox olub. Daha yaxin tarixe nazer yetirak.
2001-ci ilin sentyabrin 11-de Diinya Ticarat
Merkezinde hayata kegcirilon terror aktindan
sonra hemin markezin 50 mil (80.4672 km)
radiusu boyunca etrafindaki erazide 60 giin
icarisinda infarkt kegirenlerin sayi terror ak-
tindan avvelki 60 giin i¢inde infarktdan &len-
lerin sayina nisbaten 49 % artib.

DEPRESSIYA

Depressiyanin infarkta, lirek-damar xes-
taliyina ve ya ani 6luma sabab oldugu apa-
rilmig bir cox arasdirmalarla siibuta yetirilib.
50-79 yas arasi 93 000 saglam gadin Ustln-

1981-ci ilde Afinada bas vermis zelzaledan
sonra 5 giin icinda Urak mangaali élumlerin
say! diger gunlarle mlqayisede 6namli de-
racada ¢ox olub. Buna banzar sakilde 1994-
cl ilde Los-Anclesds bas vermis zelzaledan
sonra infarkt kegiren va ya aniden 6len in-
sanlarin sayi zalzeladen avvalki hefte icinde
infarkt kegiren ve ya anidan 6len insanlarin
sayina nisbaten ¢ox olmusdu. Bir basqga
arasdirma naticasinde malum oldu ki, Yapo-
niyada Avaji seherinde bas vermis Hanshin
zalzslesinden sonraki 6 hefte icerisinds in-
farkt kegiren va anidan 6len insanlarin sayi
avvalki ilin hamin gunleriyle mugayisads da-
ha ¢ox olub. Ayrica, aparilan aragdirmada
zolzaladan 1-2 hafte sonra onun episentrina
yaxin arazilerds yasayan insanlarin gan tez-
yiglerinin va ganin laxtalanma gabiliyyatlori-
nin muvaqgsti olaraq artdigi malum olub.
Sadacas zelzaloler deyil, basqa tebii folaket-
lerden sonra da insanlarin infarkt kegirma
riski artar. Masealon, Massachusettsde 1974-
1978-ci iller arasinda alti forgli zamanlarda
ortaya ¢ixan qgar-covgun firtinasi sonraki 8
gun icarisinde infarktdan ve Urek-damar
xastaliyinden o6lenlerin sayi, sonraki hafte-
larda 6lanlerin sayi ile mlgayiseds 22 % da-
ha ¢ox olub.

MUHARIB3L3R U3 TERROR AKTLARI

Savaglarin, miharibslerin ve terror aktla-
rinin insanlar ve camiyyat Gglin ne daraceda
boylk felaket olmasi hagqinda danigsmagda
ehtiyac yoxdur. Miharibelar tekce insanlarin

da 4 il boyunca apariimig bir aragdirma nati-
casinde malum oldu ki, depressiyall gadinla-
rin infarkt kegirme ve aniden 6lma riski dep-
ressiyasi olmayan qadina nisbstan daha
yuksoekdir. Ayrica ilk defe infarkt kegiren in-
sanlarda depressiya ¢ox six gérunur. Dep-
ressiyanin agirliq daracesi artdigca (rak-
damar xesteliyine tutulma ve infarkt kegirme
riski de bir o gedar artar.

ONAMLI BiR TAHLUKa:
NAOLIYYAT GURULTUSU

Urak saglamiiginiz tigtin 6nemli bir tehli-
ke de negliyyat gurultusudur. Magin ve ya
tayyara gurultusunun hipertoniya xastaliyina,
Urek-damar xestsliyine ve infarkta sabab ol-
dugunu artiq bilirik. Gurultunun daha bariz
sokilda esidildiyi bélgealerds, yani avtomobil
yolu kenarinda ve ya yaxinliginda ve ya hava
limanina daha yaxin bdlgelerds yasayan in-
sanlarda irek-damar xastsliyi ve infarkt riski
inaniimaz deracads daha ¢ox olur. Bu realliq
aparilan bir cox aragdirmalarla subuta yetiri-
lib. Bunun esas sababi gurultunun bizim si-
nir sistemimize menfi tesir gdstermasidir.
CUnki gurultunun 6z de bir stress gaynagi-
dir. Ona gére de mimkiinse avtomobil yolu
kenarinda ve ya yaxinliginda ve ya hava li-
manina daha yaxin bélgslerde yasamamaga
calisin. Avtomobilden séz agiimigken, is do-
nisl ve ya ise gederken avtomobil tixacla-
rinda galmagq infarkt kegirmaya sabab ola bi-
lir. Masalan, infarkt kegiran 691 insan lzarin-
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aparilan bir aragdirma zamani malum olub ki
infarkt kegiranlerin 12 faizi infarktdan 1 saat
avvel avtomobil tixacinda imiglar. Bunun an
6namli sababi uzun muiddet tixacda galma-
gin sabab oldugu siddatli stressdir. Odur ki
avtomobil tixaclarinda galdiginiz zaman
mUmkiin oldugca rahat olmaga calisin, ase-
bilesmayin ve psixoloji olaraq gergin olma-
magda calisin.

STRESS NiY3
INFARKTA S3B3B OLUR?

Psixoloji ve ya emosional stress sinir sis-
temi vasitesiylo nabzimizi slretlondirir va
gan tezyiqimizi qaldinr. Stress ayrica ganin
laxtalanma gabiliyystinin artmasina da se-
bab olur. Naticada bltiin bu prosesler ham
arayin is yukind artinir, ham da Urayi gida-
landiran damarlarin tixanmasina gatirib ¢ixa-
rir. Ayrica stress naticesinds Urayi gidalandi-
ran damarlarin tac arteriyalarda spazm (da-
marin biizilmasi) ortaya ¢ixir. Istenmayan bu
prosesler insanda Urek-damar xestsliyinin
ortaya ¢ixmasina ve infarkta sabab olur.

STRESSL3 MiBARIZaD3
HaKiM DasTayi

Sababi na olursa-olsun, stresle miibari-
zodo psixiatr va ya psixoloq dastayi ¢ox
6namlidir. TeassUf ki insanlarin ¢oxu miey-
yan sabablardan psixiatr ve ya psixoloq tare-
finden mlayina olunmagq istemirler ve ya on-
larin miisyyan elodiyi darmanlari igmak iste-
mirlor.

STRESLI MiUBARIZ3NIN
SAD3 YOLLARI DA VAR

Stresle miibarize aparmagq Ug¢uin, hamisa
zaman derman icmak da sert deyil. Glndalik
hayatda gbrecayiniz bezi tedbirler stresse
garsl mubarizads an azi dermanlar gader ef-
fektivdir. Masalen, bunlardan en énemlisi id-
manla masgul olmaqdir. [dmanla masgul ol-
dugunuz zaman beyninizden gana "xogbaxt-
lik hormonu” da adlandirdi§imiz endorfin hor-
monu ifraz olunur. Endorfin aslinde agrikssi-
ci hormondur ve agrikesici glici morfinden
30 gat daha ¢oxdur. Ancaq endorfinin diger
an 6namli xUsusiyyati insanda psixoloji ola-
raq rahatlama yaratmasidir. Endorfin sizin
psixoloji olaragq 6ziinUzl daha yaxsi hiss et-
mayimiza sabab olur. XUsusi ilo do stressli
dénam kegirirsinizse o dénemlerde idmanla
masgul olmaginiz stressin saglamliginiza ele-
diyi tesiri minimuma endirerek o dénemi da-
ha suretli sekilde atlatmaginiza kémek edir.
Stressle mlibarizada ¢ox effektiv olan metod-
lardan biri de yoga ve ya digar meditasyonlar-
la masgul olmaqdir.

Gundalik hayatimizin har hansi bir anin-
da meruz qaldigimiz psixoloji travma sag-
lamhgimiz Ggln o clmleden Urek-damar
saglamiigimiz Gglin ¢ox ciddi bir tehdiddir.
Buna goére de sebabi na olursa-olsun stres-
sle mibarize aparmaq saglamhigimizla sla-
geli olaraq ortaya cixa bilecak problemlerin
garsisini alinmasi glin gox énamlidir.



