Din Ahlakindan Uzak Yasamanin Sonuclari: Stres
ve Depresyon

Din ahlakini yasamayan insanlarin Allah'a giivenip teslim olmamalar1 hayatlarini siirekli tiziintii, sikint1 ve
stres i¢inde ge¢irmelerine sebep olur. Bu yiizden psikolojik kokenli pek ¢ok hastali§a yakalanirlar, viicutlar
cok hizli yipranir, kisa siirede yaglanip ¢cokerler. Yasadiklar: ruhsal sikintinin etkisi bedenlerinin her
noktasinda kendisini gosterir.

Miiminler ise psikolojik yonden saglikli olduklari, strese, liziintiiye, timitsizlige kapilmadiklari i¢in bedenen
de daha saglikli ve ding¢ kalirlar. Allah'a tevekkiil etmelerinin, giivenip dayanmalarinin, herseye hayir
goziiyle bakmalarinin, Allah'in kendilerine olan giizel vaat ve miijdelerinin sevincini siirekli i¢lerinde
tasimanin olumlu etkisi, fiziksel 6zelliklerine de yansir. Tabii ki bu durum, din ahlakini tam anlamiyla
kavrayan ve vicdanini tam kullanarak, Kuran ahlakin1 hakkiyla yasayan kimseler i¢in gecerlidir. Elbette ki
onlar da hastaliklara yakalanir ve dogal olarak yaslanirlar, ancak bu durum digerleri gibi psikolojik kaynakh
bir ¢okiintii seklinde degildir.

Giiniimiizde ¢agin hastaliklar1 olarak isimlendirilen "stres ve depresyon", kisiye yalnizca psikolojik olarak
zarar vermekle kalmayip, bedeninde de fiziksel olarak ¢esitli etkilerle kendisini gostermektedir. Stres ve
depresyona bagli olarak meydana gelen rahatsizliklarin baglicalari, bazi akil hastaliklari, uyusturucu madde
bagimliliklari, uykusuzluk, deri, mide, tansiyon hastaliklari, nezle, migren, kemiklerle ilgili birtakim
hastaliklar, bobrek dengesizligi, solunum bozukluklari, alerjiler, kalp krizi, beyinde biiylime meydana
gelmesi gibi sorunlardir. Tabii ki tiim bu hastaliklarin olusma sebebi, her zaman stres veya depresyon
olmayabilir. Fakat bilimsel olarak da ispatlandig1 gibi bunlarin ¢ikis noktasi ¢ogu kez psikolojik kaynaklidir.

Insanlar arasinda ¢ok yaygin olarak goriilen "stres", korku, giivensizlik, umutsuzluk, asir1 heyecan, endise,
baski gibi duygularin, viicuttaki dengeyi bozarak bedende olusturdugu genel bir gerilim durumudur. insanlar
strese girdikleri zaman, viicutlar1 buna tepki gosterir ve alarma gecer. Viicutta cesitli biyokimyasal
reaksiyonlar baglar: Kandaki adrenalin seviyesi yiikselir; enerji tiiketimi ve viicut reaksiyonlart maksimum
seviyeye cikar; seker, kolesterol ve yag asitleri kana birakilir; kan basinci artar ve kalp atis1 hizlanir. Glikoz
(seker) beyne yonlendirildiginde kolesterol miktar yiikselir, bu da viicut i¢in tehlike anlamina gelir.

Ozellikle kronik stres, viicut fonksiyonlarini degistirdiginden, cok biiyiik zararlara sebep olabilir. Stres
nedeniyle viicuttaki adrenalin ve kortizol miktar1 normal olmayan bir sekilde yiikselir. Uzun siireli streste,
kortizol hormonunun yiikselmesi, bazi hastaliklarin -6rnegin seker hastaligi, kalp hastaliklari, yiliksek
tansiyon, kanser, iilser, solunum hastaliklari, egzama ve sedef gibi deri hastaliklari, bagisiklik sistemine bagh
rahatsizliklar- erken yasta ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Kortizol yiiksekliginin beyindeki hiicreleri
oldiirmeye kadar varan etkileri bulunmaktadir. Stresin sebep oldugu rahatsizliklar bir kaynakta soyle ifade
edilmektedir:

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ve agrt arasinda onemli bir iligki vardir. Stresin sebep oldugu gerginlik,
damarlarin daralmasina, kafanin belirli bolgelerine giden kan akinunin bozulmasina ve o bolgeye giden
kanmin bir hayli azalmasina yol agar. Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmast dogrudan agriya sebep olur.
Ciinkii muhtemelen bir taraftan gergin dokunun daha ¢ok oksijene ihtiyac gostermesi, diger taraftan
dokunun zaten yetersiz kanla beslenmesi ozel agri alicilarint uyarir. Bu arada adrenalin ve noradrenalin gibi
stres sirasinda sinir sistemini etkileyen maddeler de salgilanmis olur. Bunlar da dogrudan veya dolayli
olarak kaslarin gerginligini artirir ve hizlandurir. Boylece agri gerginlige, gerginlik kaygiya, kaygi da
agrimin siddetlenmesine yol agar. (Acar Baltag, Zuhal Baltag, Stres ve Basa Cikma Yollar1, Remzi Kitabevi,
15. basim, s. 162)

Ancak stresin yol actig1 en ciddi hastaliklardan birisi kalp krizidir. Arastirmalar, agresif, telagh, endiseli,
sabirsiz, rekabetci, kindar, asabi insanlarin kalp krizi oranlarinin, bu davraniglar1 az gdsteren insanlardan
daha fazla oldugunu gostermektedir. Bilim adamlari, stres derecesi ne kadar yiiksekse, kandaki akyuvarlarin
tepkisinin o kadar zayifladigini ifade etmektedirler. Oxford Universitesi Teknoloji Transferi Boliimii'nde
gorevli Linda Naylor bagkanligindaki ekibin gelistirdigi test sayesinde, stres derecesinin bagisiklik sistemi



tizerindeki bu olumsuz etkisi Ol¢iilebilmektedir. Stres insanin dogal dengesini bozan bir durumdur. Bu
olaganiistii durumun siireklilik gostermesi viicut sagligini bozarak, cok cesitli rahatsizliklara yol acar.
Uzmanlarin, stresin insan viicudu iizerindeki olumsuz etkisi olarak gosterdikleri baz1 maddeler sunlardir:
Kayg1 ve Panik: Islerin kontrolden ¢iktig1 hissine kapilma, siirekli artan terleme, ses degismesi: Kekeleme,
titreyerek konusma, hiperaktiflik: Ani enerji patlamalari, zayif diabet kontrolii, uyumada zorluk ¢cekmek,
kabus gérme, deri hastaliklari: Sivilce, akne, ates, sedef hastalig1 ve egzama, gastrointestinal belirtiler:
Hazimsizlik, mide bulantisi, ilser, kas tansiyonlar1: Gicirdayan veya kenetlenen disler, ¢cenede agri, sirt,
boyun ve omuzlarda agr1. Diisiik dereceli enfeksiyonlar: Nezle vb. Migren. Alerjiler, eklem yerleri agrisi,
agiz ve bogaz kurulugu. Kalp krizi...

Bu sikintili -giiniimiiz ifadesiyle stresli- yasam, iman etmeyenlerin, imanin kazandirdig: giizel ahlaktan uzak
yasamalarmin sonucudur. Bugiin doktorlar, stresin etkilerinden korunmak i¢in huzurlu ve sakin bir yapiya,
rahat, giivenli ve endiselerden uzak bir psikolojiye sahip olunmas1 gerektigini ifade etmektedirler. Huzurlu
ve rahat bir psikoloji ise, ancak Kuran ahlakiin yasanmasiyla miimkiindiir. Rabbimiz'in iman eden kullar1
icin vaadi ise bir ayette soyle bildirilmektedir:

"Erkek olsun, kadin olsun, bir mii'min olarak kim salih bir amelde bulunursa, hig¢ siiphesiz Biz onu
giizel bir hayatla yasatiriz ve onlarin karsihgimi, yaptiklarmin en giizeliyle muhakkak veririz. " (Nahl
Suresi, 97)
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