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GIRIS

Gegen yaz hafta ici bir sabah parka gitmistim. Neseli bir giiney
Londra manzarasinda ¢ocuklar fiskiyelerden etrafa su sigratiyor,
cimenlerin iizerinde futbol oynuyorlard. Iki anneyle birlikte kum
havuzunun kenarina tiinemis, elimizde giines kremi ve piring
patlaklari, renkli plastik kiireklerle yamuk kaleler yapan ¢ocuk-
larimizi seyrediyorduk.

Kadinlardan biri, daha yeni tanisugim zeki ve kiltiirlii bir
anne, homeopatik tibbin uzun zamandan beri basina dert olan
egzamay1 nasil iyilestirdigini anlatyordu. “Homeopatiyi sevi-
yorum!” diyordu. Bilim insani olarak karsi ¢itkmak zorunday-
dim. Homeopati dediginiz sey, zarif siselere konmus sudan (ya
da sekerli haplardan) baska bir sey degildir aslinda; etkin madde
o kadar seyreltilmistir ki orijinal halinden bir molekiil belki var
belki yoktur i¢inde. “Ama homeopatik remedilerin icinde bir gey
yok ki,” diyecek oldum.

Yeni arkadagim kiictimseyen gozlerle bakt1 bana. Sanki home-
opatinin iyilestirici 6zelliklerinin, bilim insanlarinin ulasabildigi
sinirlarin 8tesinde tanimlanamaz bir 6ze bagli oldugunu kavraya-
mayacak kadar ahmakmisim gibi “I¢inde dleiilebilir bir sey yok,”
diye karsilik verdi. Bu kisacik climleyle giiniimiiz tibbindaki en
biiyiik felsefi miicadelelerden birini 6zetledigi hissine kapildim.

Bir yanda konvansiyonel bat1 tibbinin taraftarlari var: rasyonel,
indirgemeci ve maddesel diinyadan koken alan. Onlarin para-
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digmasina gore beden bir makine gibidir. Diistinceler, inanglar
ve duygular tbbi bir sorunun tedavisinde ¢ogunlukla rol almaz.
Bir makine bozuldugunda onunla diyaloga girmezsiniz. Doktor-
lar goriintiileme yontemleri, testler, ilaglar ve cerrahi gibi fiziksel
yontemlerle soruna tani koyup bozuk olan neyse tamir ederler.

Aslina bakilirsa geriye kalan herkes diger saftadir: kadim, alter-
natif ve dogu kokenli tibbin takipgileri. Bu holistik gelenekler;
maddi olmayan diinyay1r maddi olanin, insanlari hastaliklarin,
oznel deneyimi ve inanglari nesnel ¢alisma sonuglarinin tstiinde
tutar. Ilag yazmak yerine akupunkrur, spiritiiel sifacilik ve reiki
uygulayan terapistler, fiziksel varligi olmayan enerji alanla-
rint kullandiklarini iddia ederler. Homeopatiyi savunanlar i¢in
remedilerin icinde etkin maddenin fiziksel izinin bulunmamast
onemli degildir ¢iinkii onlar ilacin saptanamaz nitelikteki “belle-
ginin” bir sekilde remedinin i¢inde kaldigina inanirlar.

Batida konvansiyonel tibbin hakimiyeti soz konusu olsa da mil-
yonlarca insan alternatif ubba kucak agmistir. ABD’de spiritiiel
sifacilik ve reiki mucizeleri televizyon haberlerine konu oluyor.
Erigkinlerin neredeyse %38’ (duay: da sayarsaniz %62’si) bir ¢esit
tamamlayici ya da alternatif tip uygulamasindan faydalanmakta-
dir. Bunun i¢in her y1l yaklagik 34 milyon dolar harcanmakta,’
alternatif tp uygulayicilarina 354 milyon bagvuru olmaktadir
(birinci basamak hekimlerine bagvurularin sayist 560 milyon-
dur).” Yasadigim yer olan Londra’da anneler, dis ¢ikaran bebek-
lerini rahat ettirecegi inanciyla bebegin boynuna kehribar kolye
takar. Akli baginda egitimli anneler arasinda, ¢ocuklarina 6nemli
asilari yaptirmay1 reddedenler ve arkadagim gibi, bilimsel agidan
higbir mantig1 olmayan tedavileri benimseyenler var.

Bilim insanlarinin karsi ataga gegmesi hi¢ de sasirtict degil.
Atlantik’in her iki yakasindan profesyonel stipheciler —James
Randi ve Michael Shermer gibi, sahtekarliklari ortaya ¢ikaran
kuskucular; Steven Salzberg ve David Gorski gibi bilimsel blog
yazarlari; biyolog yazar Richard Dawkins— dini, sézdebilimi ve
ozellikle de alternatif tibbr saldirgan bir dille agik¢a su¢lamakta-
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dirlar. Epidemiyolog Ben Goldacre’in, bilimi, saglikla ilgili dog-
rulugu kanitlanmamis iddialarina alet edenleri kinadigi, 2009
yilinda yayimlanmis kitabt Bad Science [Kotii Bilim] 22 tilkede
yarim milyondan fazla satmistir. Tim Minchin’den tutun Dara
O Briain’a, komedyenler bile bu kavgaya katilarak esprilerini ras-
yonel diisiinceyi yiiceltmek ve homeopati gibi tedavilerin sagma
oldugunu vurgulamak i¢in kullaniyorlar.

Takipgileriyse bu mantiksizlik dalgasina toplantilar, makale-
ler, protestolar ve —Birlesik Krallik’ta yiizlerce doktorun Ulusal
Saglik Hizmetinin homeopatik tedavilere para harcamaya son
vermesi talebiyle imzaladig1 dilek¢e gibi— bilim muhabiri Steve
Silberman’in tabiriyle “sozdebilim karsit1 sinir ¢izgileri gizerek”
karsi ¢ikiyorlar.® Siipheciler, klinik ¢alisma sonuglarinin, alter-
natif carelerin ¢ogunun plasebodan (yalanct tedavi) daha iyi
olmadigini kanitladigini ve bunlari kullananlarin faka bastigini
vurguluyor. Bir¢ok kisi bu diizmece tedavilerin kokiinii kazimak
gerektigini savunuyor. Onlara gore saglik hizmetleri kapsaminda
kanita dayali konvansiyonel tip disinda bir seye ihtiyacimiz yok.

Ben rasyonel bakis agisini savunuyorum. Bilimsel yonteme tut-
kuyla bagliyim. Londra’nin 6nde gelen hastanelerinden birinde ti¢
yilim: hiicrelerin isleyis mekanizmalarini inceleyerek gecirdim,
genetik ve tbbi mikrobiyoloji alaninda doktora yaptum. Doga-
daki her seyin dogru sorulari sormak kosuluyla bilimsel olarak
incelenebilecegine, giivendigimiz tibbi tedavilerin kili kirk yaran
calismalarla test edilmesi gerektigine inaniyorum. Stpheciler
hakli: Bilimi bir kenara birakip her seyi hayra yorarsak cadilarin
boguldugu, hacamat yapilan, Tanrrya yakarmanin bizi vebadan
kurtaracagina inandigimiz karanlik ¢aglara geri donebiliriz.

Fakat ¢6ziimiin alternatif tubbi yok saymak oldugundan emin
degilim. Bir bilim yazari olarak modern tibbin sadece sifaya kavus-
turdugu insanlarla degil, sifaya kavusturamadiklaryla da kargi-
lagtyorum: bagirsak sorunlari ya da yorgunluk nedeniyle hayat
mahvoldugu halde “gercek” bir sorunu yokmus muamelesi goren
hastalar; kronik agr1 ya da depresyon nedeniyle, bagimlilik yara-
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tan ve yan etkileri olan ama altta yatan sorunu ¢ézmeyen ilaclarin
verildigi insanlar; yasam siiresini uzatmaya dair makul bir umut
olmadig; halde defalarca agresif tedavi uygulanan kanser hastalar:.

Ayrica maddesel gercekligi olmayan bazi soyut tedavilerin ger-
cek fiziksel etkiler gosterebilecegini diistindiiren, kimi zaman
haber bagliklarina yansiyan ama ¢ogunlukla uzmanlik dergile-
rinde sakli kalan bilimsel bulgularla kargilagtyorum. Ameliyattan
once hipnotize edilen hastalar daha az komplikasyon yastyor ve
daha hizli iyilesiyor. Meditasyon, hiicrelerimizde molekiiler degi-
siklikleri tetikliyor. Bu kitabin ilk béliimiinde gorecegimiz gibi,
eger bir tedavi plaseboya tistiin degilse, bu, o tedavinin ige yara-
madig1 anlamina gelmez; etkili bir tedavi uygulandigina inanma-
niz bile basli basina ¢arpici bir biyolojik etki gosterebilir. Kehribar
bileklik ve homeopatik haplar kullanan anneler cahil ya da aprtal
degil; tecriibelerine dayanarak biitiin bunlarin ger¢ekten de yar-
dimi oldugunu biliyorlar.

Dolayisiyla alternatif tip taraftarlarinin, suyun bellegi ve sifa
veren enerji alanlariyla ilgili konugmalarinin yaniltici olduguna
inanmakla beraber, stiphecilerin de meseleyi biitiiniiyle dogru
anladigini diisinmiiyorum. Bu kitab: yazmaya bagladim ¢iinki
konvansiyonel doktorlarin yani sira siiphecilerin de fiziksel sag-
ligin hayati bir bilesenini gozden kagirip kagirmadigini ve bu
nedenle kronik hastaliklardaki artigta rol oynayarak akli basinda
milyonlarca insanin alternatif tip uygulayicilarina gitmesinde
sorumlulugu olup olmadigini merak ediyordum. Hayati bilesen
derken, zihni kast ediyorum elbette.

ok

Hic karsidan karsiya gegerken kil pay: ezilmekten kurtuldugu-
nuzda i¢inizde bir adrenalin dalgasinin kabardigini hissettiginiz
oldu mu? Sevgilinizin sesini duydugunuzda tahrik oldunuz mu
hig? Ya da ¢opteki kurtguklart goriince 6giirdiiniiz mii? Oyleyse,
zihnin fiziksel bedeni nasil etkiledigini tecriibe etmigsiniz demek-



GIRIS XV
tir. Zihinsel durum bilgimiz, biz farkinda olmasak da viicudu-
muzun ¢evreye siirekli uyum saglamasina yardimer oluyor. Ag bir
yirtict —ya da tizerimize dogru gelen bir kamyon— gordiigiimiizde
bedenimiz kendini ¢abucak yoldan ¢ekilmeye hazirliyor. Biri
yemegin hazir oldugunu séylediginde hos ve rahatlatict sindirim
stirecine hazirlaniyoruz.

Bu kadarini biliyoruz. Ama konu saglik oldu mu, konvansiyo-
nel bilim ve tp, zihnin beden tizerindeki etkisini ya gormezden
geliyor ya da onemsemiyor. Stres ya da kaygi gibi negatif zihinsel
durumlarin uzun vadede sagliga zarar verebilecegi kabul edili-
yor (halbuki yirmi otuz yil 6nce buna siddetle kars: ¢ikiliyordu).
Oysa tam tersinin de dogru olabilecegi, yani duygusal durumu-
muzun hastaliklarla miicadelede 6nemli rol oynayabilecegi ya
da zihnimizin “iyilestirici giiclere” sahip olabilecegi fikrine son
derece giivenilmez goziiyle bakiliyor.

Batr ubbinda zihinle beden arasindaki ayrismadan genellikle
Fransiz diisiiniir René Descartes sorumlu tutulur. Plasebo etkisi-
nin otesinde fazla bir sey yapamayan kadim zamanlarin hekim-
leri, zihin ile bedenin i¢ ice ge¢mis oldugunu gayet iyi biliyorlardi.
Genellikle tibbin babasi olarak anilan Yunan hekim Hipokrat
“icimizdeki dogal iyilestirici gii¢”ten bahsederken, ikinci yiizyilda
yasamis bir hekim olan Galen “giiven ve umudun ilagtan fazlasini
yapugint” diisiiniiyordu.*

Fakat on yedinci yiizyilda Descartes iki temel madde arasinda
bir ayrim yapti: Beden gibi fiziksel cisimler bilimsel yontemle
incelenebilirken, Tanrrnin bir litfu olduguna inandig: zihinsel
ruh gibi somut olmayan bir sey bilimsel olarak incelenemezdi.
Bu iki madde tiiriiniin, aralarinda bir iletisim olsa bile (Descartes
bunun beyindeki epifiz bezi aracilifiyla gerceklestigini diistinii-
yordu) bunlarin birbirinden bagimsiz var oldugu sonucuna var-
mustr. Oliince bedenimiz ortadan kalksa bile miistakil ruhumuz
yasamaya devam ediyordu.

Diistiniirlerin ve sinirbilimcilerin ¢cogu artik zihin-beden ikiligi
fikrini reddediyor. Onun yerine beyindeki her durumun —néron-
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larin her fiziksel konfigiirasyonunun— esasen belli bir diisiince ya
da zihinsel durumla iliskili olduguna ve bu ikisinin asla ayrila-
mayaca@ina inaniyorlar. Yine de Descartes’in kendinden sonraki
donemde bilim ve felsefe tizerinde ¢ok biiytik bir etkisi olmustur.
Giintimiizde hél, 6znel diisiince ve duygularin fiziksel ve 6lciile-
bilir seyler kadar bilimsel olmadigi —titiz ¢aligmalara pek uygun
olmadigy, hatta pek “gercek” olmadigi— diistiniiliir.

Tibba gelince, uygulama alanindaki ilerlemeler zihni belki de
felsefe alaninda oldugundan ¢ok daha uzaklara siirgiin etmis-
tir. Bilim insanlart mikroskop, stetoskop, tansiyon aleti gibi tant
araclarini ve on dokuzuncu yiizyilda Paris'te otopsiyi gelistirdi-
ler. Daha 6ncesinde doktorlar hastaliklara, hastanin belirtilerle
ilgili beyanina dayanarak tani koyuyorlards; oysa artik vardiklar:
sonugclari gozle goriiliir yapisal degisikliklere dayandirma sanslari
vardt. Hastalik artik hastanin 6znel deneyimi olarak degil, bede-
nin fiziksel durumu olarak tanimlaniyordu. Tip 6yle bir noktaya
ulagmistt ki hastanin hissettigi ama doktorun goremedigi bir
soruna gercek bir hastalik degilmis goziiyle bakiliyordu.

Oznel deneyimden uzaklastiran bir baska asama, 1950’lerde
randomize kontrollii ¢alismalarin devreye girmesi oldu. Yeni
tedavileri sinarken bireysel yanliligin 6niine ge¢cmek icin bu ¢alis-
malarda ne doktorlar ne de hastalar uygulanan tedaviyi bilir ve
sonuglar titiz istatistiksel tekniklerle analiz edilir. Giivenilmez
insan deneyiminin yerini tarafsiz sayilar alir.

Bunun, modern zamanlarin en 6nemli entelektiiel fikirlerin-
den biri oldugu séylenebilir. Hangi tedavilerin ise yaradigini
belirleyen bu nesnel yontem sayesinde siipheli tedavi yontemleri
arttk doktorlari tavlayamiyor. Genel olarak tipta modern mad-
deci yaklagim sayesinde, mucizelerden asagi kalmayan sonuglar
alinmaktadir. Artik elimizde enfeksiyonlarin tedavisinde kulla-
nilan antibiyotikler, kanserle miicadelede kemoterapi, ¢ocuklari
cocuk felcinden kizamiga, dldiiriicii hastaliklardan koruyan agi-
lar var. Hastalikli organlarin yerine saglikli olanlari nakledebili-
yor, Down sendromuna dogum 6ncesi tani koyabiliyoruz ve bilim
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insanlari goz, kalp ve beyindeki hasarli dokulari onarmak icin
kok hiicreler iizerinde ¢alistyorlar.

Fakat bu paradigma, agr1 ve depresyon gibi karmagik sorunlari
¢ozmede ya da kalp hastaligi, diyabet ve demans gibi kronik has-
taliklardaki artisi 6nlemede daha az basarili oldu. Dahast dok-
torlarin ve bilim insanlarinin, viicudun igleyisi konusunda ¢ogu
normal insana sagduyulu gelen yaklasimi géz ardi etmesine yol
acti. Fiziksel —6lciilebilir— olan iizerine odaklanmak, zihnin daha
soyut olan etkilerini devre dist biraktr.

Bu kér nokta, hayal diinyasinda yasayanlarla kinik tiiccarlarin,
distince ve inanglarin iyilestirici giici fikrinden ¢ikar saglama-
stna izin vermistir. Bilimsel kanitlar g6z ard1 edilmis ya da buytik
olgiide carprtlmisur. Kisisel gelisim kitaplari, internet siteleri ve
bloglar abartili iddialar ortaya atmaktadir: duygusal catigma-
larin ¢oziilmesinin kanseri iyilestirdigi (Yeni Alman Tibbrnin
kurucusu Ryke Hamer); zihnimizin DNA'mizt kontrol edebil-
digi (hiicre biyologu Bruce Lipton’in ¢oksatan kitab: 7he Biology
of Disbelief [Inangsizligin Biyolojisi]); diisiincelerin ahenk iginde
oldugu bir bedende hastaligin barinmayacag: (Rhonda Byrne’in
milyonlarca satan ve bir fenomen haline gelen kitabt 7he Secret
[Sz7]) gibi. Zihin, diinyay1 toz pembe gormek disinda herhangi
bir ¢aba harcamay: gerektirmeksizin hastaliklar: iyilestiren, her
derde deva bir sey olarak pazarlaniyor.

O nedenle zihnin iyilestirici giicti —ya da bu giice sahip olma-
dig1 meselesi— irrasyonel diisiinceye karsi verilen biiylik miicade-
lede 6nemli bir cephe haline gelmistir. Sorun su ki, stipheciler
mantik, kanit ve bilimsel yontem {izerinden giderek asilsiz iddi-
alarin ipligini pazara ¢ikarmaya calistikea, fikrini degistirmeyi
umduklari insanlart daha da fazla tecrit ediyorlar. Pek ¢ok kisiye
apagik gelen bir durumu (zihnin saglig: etkiledigi; alternatif tib-
bin birgok vakada ise yaradigi) inkar ederek bilime kargi, inatct
bir direnisi degilse bile, en azindan giivensizligi koriikliiyorlar.
Bilim insanlar1 bu gibi ¢arelerin degersiz oldugunu soyliiyorlarsa,
bu sadece onlarin ne kadar az sey bildigini kanitlar.
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Peki ya farkls bir yaklagim izlersek? Zihnin saglik konusundaki
roliinii kabul ederek onu s6zdebilimin pencelerinden kurtarabilir
miyiz?

Bu kitab1 yazarken, su anda bu alanda devam eden 6ncii arag-
tirmalardan bazilarini incelemek icin diinyayr dolagtim. Ama-
cim, zihnin beden {izerindeki etkilerini incelemek icin ana akim
diisiinceye karst kiirek ¢eken bilim insanlarinin izini stirmekti.
Zihin gercekten ne yapabilir? Nasil ve neden oyle ¢alisir? En son
bulgulari hayatimizda nasil kullanabiliriz?

Zihnin beden tizerindeki etkisinin belki de en katisiksiz 6rnegi
olan plasebo etkisiyle ve sahte ilaglar aldigimizda neler olup bit-
tigini inceleyen bilim insanlarinin ¢aligmalariyla baslayacagiz.
Daha sonra, bagirsak kasilmalarini yavaglatmak icin hipnoza bas-
vurmaktan tutun, bagisiklik sistemini tat ve kokuya yanit verecek
sekilde egitmeye varan, zihni hastalikla miicadelede kandirmak
icin kullanilabilecek bazi hayret verici yéntemleri inceleyecegiz.
Hastanin kendisiyle ilgilenen kisiden dogru sozleri duymasinin
ameliyata ihtiyact olup olmadigini, hatta ne kadar yasayacagini
dahi belirleyebildigini 6grenecegiz.

Kitabin ikinci yarisinda, diisiince ve inanglarin hemen ortaya
¢tkan etkilerinin otesinde, zihinsel durumumuzun 6miir boyu
hastalik riskini nasil bigimlendirdigi konusuna gegecegiz. Medi-
tasyondan biyolojik geribildirime esitli zihin-beden terapilerinin
bizi gercekten de daha saglikli kilip kilmadigint sinamak i¢in
beyin goriintiilleme tekniklerinden ve DNA analizinden yarar-
lanan bilim insanlarini ziyaret edecegiz. Etrafimizdaki diinyay:
algilayis bicimimizin, fiziksel yapimizi gen aktivitesi diizeyine
kadar nasil etkiledigini gorecegiz.

Ayrica psikolojik hilelerin ve tedavilerin sinirlarini 6grenecegiz.
Zihin neyi yapamaz? Holistik sifacilarin iddialari ne zaman had-
dini agar? Zihin nedeniyle bir seyler kotii gitmeye basladiginda
neler olur?

Bu kitabr yazmak, yasadigim tecriibelerle beni, sanal bir buz
kanyonunda kartopu atmaktan Lourdes’daki kutsal mabette
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hacilara banyo yaptirmaya, hayal ettigimin ¢ok daha otesine
tagidi. Bilim diinyasinda yeni karsilastugim seylerden, doktorlarin
ve bilim insanlarinin zihinle bedeni tekrar bir araya getirebilmek
icin —pratik, ekonomik ve felsefi— her diizeyde yiiz ylize geldik-
leri dirence karsi verdikleri miicadeleden ilham aldim. Fakat her
seyden cok, kargilagtigim hastalardan ve ¢alismaya katilan goniil-
liilerden, onlarin cesaretinden, aci karsisindaki onurlu duruslarin-
dan etkilendim.

Onlardan ve diger pek ¢ok kisiden 6grendigim kisaca su: Zihin
her derde deva degil. Bazen viicudumuz tizerinde ¢arpict ve ani
etkiler gosteriyor. Bazen uzun vadede sagligimizi bigimlendi-
ren diyet ve egzersiz gibi pek cok etkenin yani sira hemen goze
carpmasa da 6nemli bir faktor olabiliyor. Bazen de higbir etkisi
olmuyor. Heniiz biitiin yanitlart bilmiyoruz ama bu kitabin, siip-
hecileri, neyi gozden kaciriyor olabilecekleri tizerinde bir kez daha
diistinmeye ikna edebilecegini umuyorum.

Kum havuzundaki arkadagima sunu séylemek isterim: Zihnin
iyilestirici ozelliklerinden faydalanmak i¢in artuk kanitlardan
ve rasyonel diisiinceden vazgecmemiz gerekmiyor. Bilim zaten
orada. Bakalim, bize ne soyliiyor.
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Oldiiren Diisiinceler

17 Ocak 1994 giinii sabaha kargt saat 4.30’da Los Angeles siddetli
bir depremle salland.. 6,7 biytikligiindeki deprem o giine dek bir
ABD sehrini vuran en giiclii sarsintiydi. Yerin yaklagik 18 km deri-
ninde olusan sok dalgalari dehset verici on saniye boyunca sehri
bir ugtan diger uca kat etti. Binalar ve kopriiler yikildi, enerji nakil
hatlar1 devrildi, hastaneler enkaza dondii, 64 araba tastyan bir yiik
treni raydan ikt Elektrigin kesildigi ve yanginlarin kontrolden
ctktigi kentte onlarca insan 6ldii ve binlercesi yaraland.

Sehir merkezindeki Good Samaritan Hastanesinde kardiyolog
olarak gérev yapan Robert Kloner, sarsintilar bagladiginda evinde
uyuyordu. “Elektrik kesildi, ev tren gibi sallaniyordu,” diye anla-
tiyor yasadiklarini. “Camdan yapilmis ne varsa kirildi, pencere
camlari ¢atlad, yatak odasinin duvari kismen yikildi.” Kloner'in
viicudunda alarm canlari ¢almaya baslayinca kalp atimlart hiz-
lands, tansiyonu firladi. “Hayatimda, 6lmek iizere olabilecegimi
hissettigim ender anlardan biriydi.”!

Zihnin viicut tizerindeki etkilerinden pek az1 katigtksiz korkunun
yarattg etki kadar carpicidir. Kloner, depremi burnu bile kanama-
dan atlatacak kadar sansliydi. Ama daha sonra, o bélgede yasayan
onlarca kisi i¢in, dlmek tizere oldugunu diisiinmenin onlar: 8ldiir-
meye yeterli oldugunu fark etti. LA depreminde yapilan resmi agik-
lamalara gore, enkaz altinda kalanlar ve otoban ¢okiince 12 metre
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asagiya diiserek hayatini kaybeden polis memuru dahil 6lii say1st
57 idi. Ancak Kloner biitiin tilkede felaketten 6nceki donemde ve o
giin icinde bildirilen kardiyak 6liimleri inceleyince, gizli kalmis bir
kurban grubu oldugunu ortaya ¢ikard:.?

Depremden iki hafta 6nce, giinde ortalama 73 kisi kalp krizi
nedeniyle hayatini kaybetmisti. Fakat o korkung giin bu say1, ola-
gan degiskenlik araliginin disina ¢ikip 125°% firlamisti. Bu, yak-
lasik 50 kisinin kalbinin bu felaketin dogrudan bir sonucu olarak
iflas ettigini distindiiriiyor. Kardiyak 6liimlerde bu tiir sigrama-
larla baska krizlerde de karsilagilmistir®: 6rnegin; 1991de Irak’in
[srail’e diizenledigi roket saldirisi, 1981’de Atina’yt ve 2005’te
Kobeyi vuran siddetli depremler. Bu gruptaki kurbanlar her ne
kadar yikilan duvarlarin altinda kalmamis olsalar da kelimenin
tam anlamiyla dlesiye korkmuglard:.

kKK

Karsidan karsiya gecerken oniiniize aniden bir araba ¢ikmigsa
ya da gecenin sessizliginde korkung bir giiriiltiiyle aniden uyan-
migsaniz, viicudunuzun korkuya ne denli siddetli tepki verdigini
bilirsiniz. Tehlikeyi hissettiginiz anda bosalan adrenalinle kalbi-
niz daha hizli atmaya baslar, soluk soluga kalirsiniz, gozbebekle-
riniz biiytir. Kan, bagirsaklar ve cinsel organlar gibi o anda acil
ihtiya¢ duymayan bolgelerden, kol ve bacaklar ile beyne yonlen-
dirilir. Sindirim yavaslar, yag ve glukoz bir sonraki hareketinizde
size yakit saglamak icin kan dolagimina gecer.

Bu acil durum yanit1 “savas ya da sivig” tepkisi olarak bilinir. Bu
yanit, adrenalin ve kortizol gibi, kana saliverilen stres hormonlari-
nin yani stra, beyinle viicudun 6nemli organlari arasinda baglant
kuran (ve 4. boliimde sozii edilen kosullu yanitlarin da altinda
yatan) sempatik sinir sistemi tarafindan kontrol edilir.

Savas ya da swvis tepkisi, baslangicta fiziksel travma ya da strese
(yaralanma, yorgunluk ya da aglik) cevaben evrimlesmistir. Fakat
psikolojik faktorler tarafindan da tetiklenebilir. Bir yirtict tarafin-
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dan isirilana kadar beklemenize gerek yoktur. Tehlikeyi gordiigii-
miiz, isittigimiz, kokusunu aldigimiz —hatta hayal ettigimiz— anda
viicudumuz teyakkuza gecer.

Tehlikeyi sezdigimiz anda yiikselen kan basinct ve hizlanan
nabiz, Kloner'n da fark ettigi gibi, bazen oldiiriicii olabilecek
denli ciddi diizeylere ulagir. Korkudan 6lmek hig siiphesiz, nispe-
ten az sayida insani etkileyen ¢ok ug bir fenomendir. Kloner, bu
durumun en ¢ok kalbi zaten zayif olanlari etkiledigini ve “sah-
sen fiziksel olarak tehdit edildiginizi” hissettiginiz ¢ok zorlu bir
durumla karsilasmay1 gerektirdigini sdyliiyor.* Savas ya da stvis
tepkisi genelde yararlidir; atalarimizin milyonlarca yillik evrim
siirecinde hayatta kalmasini saglamis icgiidiisel bir tepkidir. Bir
kalp atimi kadar siirede devreye girer ve tehlike gectiginde viicu-
dumuz tekrar gevser.

En azindan ¢ogu canli tiiriinde isler boyle yiiriir. Stanford Uni-
versitesinin 6nde gelen stres arastirmacisi Robert Sapolskynin 1994
tarihli Why Zebras Don’t Get Ulcers [Zebralar Neden Ulser Olmaz)
adli kitabinda anlattig1 gibi, pesinde bir aslan olan zebra, savas ya da
stvig tepkisinden sonuna kadar yararlanir. Kovalamaca sona erince
zebra kendini toparlar (aslana yem olmadigini varsayarsak) ve fiz-
yolojisi normale, yani sakin istirahat haline doner. Hayvan yasadig;
kovalamacanin riskli anlarini kafasinda tekrar tekrar evirip ¢evirmez
ya da bir dahaki sefere bu kadar sansli olup olmayacagini diisiinmez.

Ama insanlar zebralardan farklidir. Sofistike beyinlerimiz
hatalarimizdan ders alma ve gelecege yonelik plan yapma ama
ayni zamanda sorunlarimizi siirekli dert etme yetisini vermistir
bize. Terorist saldirilarindan tutun isten ¢ikarilmaya ya da insan
iliskilerine, trafik sikigikligindan bir arkadagimizla yasadigimiz
tartigmaya, ge¢miste yasadigimiz her tiirlii sorunu tekrar tekrar
zihnimizde canlandirir, gelecekte yasayacaklarimiz icin simdiden
ac1 gekeriz. Buna stres denir; stres viicutta deprem sirasinda yasa-
digimiz acil durum tepkilerinin aynini tetikler. $6mine basinda,
dostlarimizla doyurucu bir yemek yiyor olsak bile zihnimiz ve
bedenimiz alarm durumundadir.
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Savas ya da sivis tepkisi, hasarli hiicreleri ortadan kaldiran ve
yeni kan damarlarinin olusumunu destekleyen enflamasyonu
gliglendirerek, gelismekte olan bir tiimériin ihtiyact olan seyi
sunar: yerel kan temini ve genisleyecek alan. Farkli tiirde kan-
seri olan fareler strese maruz birakildiginda ya da bu hayvanlara
bir stres hormonu olan adrenalin uygulandiginda tiimérleri daha
hizli bytir ve yayilir.” (Adrenalinin hiicrelere baglanmasini dur-
duran bir ilag verilmesi ise bu etkiyi bloke etmektedir; aragtirma
gruplari benzer ilaglarin —hipertansiyon tedavisinde zaten kulla-
nilmakta olan beta-blokerler— insanlarda da benzer sekilde koru-
yucu etki gosterip gdstermedigini arastirtyor.'®)

Bu kadari yetmiyormus gibi stres, belki de hepsinden daha beter
bir baska soruna daha neden olabilir. 2004 yilinda San Francis-
co’daki California Universitesinden Elissa Epel ve Elizabeth Black-
burn stresin, kromozomlarin uglarinda yer alan ve yaslanmada
onemli rol oynayan telomer denen, tekrarlayan DNA motifleri tize-
rindeki etkisini dl¢tii.” Bu bagliklar, DNA her kopyalandiginda ve
hiicrelerimiz boliindiigiinde, kromozomlarin uglarini kalkan gibi
korur. Fakat bu siire¢ sirasinda telomerlerin kendisi yipranir. Telo-
merler ¢ok kisaldiginda boliinme yetenegini yitiren hiicrelerin islevi
bozuldugu icin dokularimiz kendini yenileyemez hale gelir.

Epel ve Blackburn iki grup annede telomerleri incelediler: sag-
likli gocugu olan anneler ve Lisa gibi, otizmli ya da benzeri kronik
sorunlu ¢cocugu olan anneler. Kadinlar ne kadar stres altindaysa-
lar telomerlerinin o kadar kisaldigi anlagildi.'® En fazla yipranmis
olan kadinlarin telomerleri, en az stres altinda olan kadinlarinkin-
den on y1l yasli goriiniiyordu ve telomer onarimindan sorumlu bir
enzim olan telomeraz diizeyleri yariya inmisti. Bir baska deyisle,
arastirmacilar stresli bir yasamin bizi sadece hasta etmedigini,
ayni zamanda yaglandirdigini da iddia ediyorlard:.

Stres arastirmacist Robert Sapolsky, soz konusu ¢alismayi, kadinlarin
karmagik yasamlari ve deneyimleri ile hiicrelerindeki molekiiller ara-
sinda baglant kuran “disiplinler arasi genis bir kanyondan sigrama”
olarak tanimliyordu.” Baslangicta pek ¢ok telomer uzmani siipheci
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yaklastiysa da Epel ve Blackburn’iin makalesi bu alandaki aragtirma-
lar i¢in ilk kiviletmi gakmus oldu. Giiniimiizde stresin, yasl kadinlar;
Alzheimer hastalarina bakanlar; aile ici siddet, tecaviiz ve gocukluk ¢ag:
travmast magdurlars; depresyon ve PTSD (travma sonrast stres bozuk-
lugu) gibi psikiyatrik bozukluklardan mustarip olanlar dahil pek ¢ok
farklt grupta saptanan kisa telomerlerle iligki gosterdigi biliniyor.*®

“On yil sonunda, ¢evrenin, telomer uzunlugu tizerinde etki-
leri olduguna hi¢ siiphem kalmadi,” diyor, Baltimore’daki Johns
Hopkins Tip Fakiiltesinde telomer bozukluklariyla ilgili aragtir-
malar yapan Mary Armanios.”

Daha kisa telomerleri olan kisilerde diyabet, kalp hastaligi,
Alzheimer hastalig1 ve inme gibi stresle iliskili sorunlar daha sik
goriildiigti gibi bu insanlar daha geng yasta olityor.”> $Simdi arag-
tirmactlarin yanit aradigt asil soru su: Kisa telomerler hastalik ve
oliimde dogrudan mi rol oynuyor, yoksa bunlar yasa bagli hasarin
zararsiz bir yan etkisi mi sadece?

Ciddi bi¢imde hasara ugrayan telomerlerin sagligi tahrip ettigi
actk: Armanios, genetik hastaligi ve normaldekine gére ¢ok daha
kisa telomerleri olan kisilerin hizli yaglandigini ve organ yeter-
sizliginden mustarip olduklarini gérmiis.” Ancak Armanios
stresin yol agtig1 daha kiigiik degisikliklerin, 6zellikle de telomer
uzunlugu baslangicta bir hayli degisken oldugundan, anlamli bir
sonuca yol a¢ip agmayacagini sorguluyor.

Ote yandan Blackburn, psikolojik etkenlerin 6nemli olduguna
giderek daha fazla ikna olmus. Telomerleri, Armanios’un incele-
digi u¢ vakalardakine gore daha az dl¢iide kisaltan genetik mutas-
yonlarin yine de gelecekte bir grup kronik sorunun ortaya ¢ikma
riskini artrdigina isaret ediyor.” Ayrica telomer uzunlugunda
ortaya ¢ikan strese bagli olanlara esdeger degiskenlikler, goriin-
dugii kadariyla viicut kiitle indeksi ya da kan sekeri diizeyleri gibi
geleneksel risk faktorleri dikkate alindiginda bile, gelecekteki sag-

lik durumunun 6nceden habercisidir.?
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