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Hoolitsege
oma aju eest

Aju on maailm,

mis koosneb mitmest uurimata mandrist

ja ulatuslikest tundmatutest territooriumidest.
Santiago Ramodn y Cajal*

Enesehindamine

Meie aju on kujundatud olema téhus ja automaatselt lihtsustama
igapdevaseid tegevusi, eriti korduvaid tegevusi. Meist saavad harju-
muste orjad: teeme samu asju, ostame sama toitu, kiipsetame sama-
moodi ja isegi istume iga pdev samal kohal. Me ei tea, et meie aju ajab
asju automaatselt, ilma teadvustatud sisendita.

Kas

teil on oma hommikune rutiin (nditeks, arkate, kaite tualetis,
valmistate kohvi ...)?

teil on oma lemmik kohvi- vdi teetass?
te istute alati samal kohal laua taga, kinos voi bussis?
te avate kooki minnes automaatselt kiilmkapi ukse?

te hakkate vaistlikult sooma, kui naete toidureklaame?

*  Santiago Ramdn y Cajal (1852-1934), Hispaania neuroloog ja histoloog,

niiiidisaegse neuroteaduse rajaja, 1906. aastal sai koos Camillo Golgiga Nobeli

meditsiiniauhinna.
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o tevaatate harjumuspdraseid lehekiilgi internetis ja Youtube’is?
o te ostate jarjepidevalt sama varvi ja samas stiilis riideid?

o te tegutsete, justkui oleks teil autopiloot peal, ja imestate, miks
joudsite mingisse kindlasse kohta voi tegite midagi, mida ei
kavatsenud teha?

o te tuginete pigem harjumustele, selmet proovida uusi asju?

o te jddte pigem tuttavate mugavuste juurde, selmet panna end
proovile?

Samal ajal kui meie vaim on hdivatud madtete, tunnete, hoiakute,
toekspidamiste ja mailestuste loomisega, on ajul keskne roll nende
teisendamisel elektrilisteks ja keemilisteks signaalideks, mis pea-
vad hormoone ja neurotransmittereid kasutades kompleksset info-
vahetust iilejadnud kehaga. Aju ka kinnistab ja salvestab mailestusi
koikidest meie kogemustest. Nende rollide korval on aju peamised
funktsioonid siilitada kehas tasakaal, olla valvel viliste margu-
annete suhtes, olla tohus ning ennekéike hoida meid ohu eest. Aju
on véga hoéivatud!

Suurema osa ajast suudab aju toimida automaatselt, mis muudab
meie elu lihtsamaks ja tdhusamaks. Aju oskab meelde jétta tegevusi
ja harjumusi, nagu nditeks hommikul iiles tdustes automaatselt kée
hambaharja ja -pasta jarele sirutamine v6i autoga sditmine, voimal-
dades teadlikul vaimul olla ,vérguithenduseta®, et keskenduda muu-
dele asjadele. Ometi on meie aju tlitundlik ohusignaalide suhtes
ning tajub siiski iga kdrvalekallet tavaparasest toimimisest eri tuge-
vusega stressina.

See on meie vaim, mis peale viliste mdrguannete tajumist igale
olukorrale tihenduse annab ja otsustab, kas reageerida hirmuga vo6i
usaldada. Kui me télgendame olukorra ohtlikuks, liillitab meie aju
kohe sisse voitle-voi-pdgene-reaktsiooni.

Sisseehitatud kaitsemehhanismid - naiteks vereréhu tous,
pulsisageduse kiirenemine ja vere suhkrusisalduse suurenemine -
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voimaldavad meil ohule voi dhvardusele kiiresti reageerida. See-
sugusel moel hoiab lithiajaline stress meid kahju eest ja kaitseb
meid.

See tugevdatud valvsus on inimestele nende arengus kasulik
olnud, véimaldades meil iile elada just parasjagu paevakorral ole-
vad ohud, nagu kiskjate riinnakud, nakkushaigused ja lugematud
loodusénnetused.

Kuigi meie eesaju on ajapikku muutunud suuremaks ja keeruka-
maks — pannud meid kosmost uurima, meditsiinilist robotkirurgiat
arendama ning keerukat arvutitehnoloogiat looma -, siis tirgne aju,
mis vastutab meie hirmureaktsioonide eest, on oma pohiolemuselt
samaks jaanud.

Enamikul meist pole enam vaja muretseda seepdrast, kui-
das mitte saada dzunglis elavate roovloomade jirgmiseks s00gi-
korraks. Ometi genereerib meie vaim sageli moétteid stiiist, vihast,
hirmust, kibestumisest ja pidevalt hdivatud olemisest, mis vdivad
pohjustada samasugust hirmureaktsiooni, nagu kutsub esile modk-
hambulise tiigri ndgemine. Meie vaimu automaatsed moétted voi
ohust meelde jadnud helid, pildid véi 16hnad véivad sisse lilitada
voitle-voi-pogene-reaktsiooni.

Teisisdonu, vaim tekitab stressi ja aju aktiveerib meie keha stressi-
hormoonid. Juba ainuiiksi métlemisega saab petta aju saatma kehale
sonumeid ohu kohta, mida tegelikult ei ole.

Modnikord, parast mitut kordust, voib malestus ohust ajus nii-
vord kinnistuda, et see muutub automaatseks, nii et tegeliku ohu
asemel reageerime kunagi tajutud ohule. Alalised stressimétted,
olgu need siis reaalsed voi kujuteldavad, hoiavad meie stressi-
hormoone pidevalt aktiveerituna. Ja kaua kestev, krooniline stress
surub aju kokku ning pdhjustab stigavat muutust selle keemias, bio-
loogias ja elektrilistes ahelates — need on muutused, mis mdjutavad
meie méalu, meeleolu ja talitlemist.

Et madista, miks see just nii on, peame oma aju kohta iihte-teist
teadma.
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Algteadmised
aju toimimisest ja ehitusest

eskndrvististeem (KNS) on kogu keha juhtimiskeskus ning

koosneb pea- ja seljaajust (joonis 2.1). Narvid on kiudude ja

retseptorite kimbud, mis tajuvad muutusi meie kehas (néi-
teks ndljatunnet) ning meie viliskeskkonnas (nditeks vinguvate
rehvide heli). Narvid saadavad need sonumid kesknirvisiisteemile
tolgendamiseks. Nérvid, mis asuvad viljaspool meie aju ja seljaaju,
moodustavad perifeerse ndrvisiisteemi — kompleksse infotrassi, mis
hélmab somaatilist narvisiisteemi ja vegetatiivset ehk autonoomset
narvististeemi (VNS).

Kesknadrvisilisteem

(aju, seljaaju)
vastutab sensoorse tegevuse eest,
talletab malestusi ja emotsioone

J

Perifeerne ehk piirdendrvisiisteem

(kraniaalnarvid, seljaajunarvid)
edastab sdnumeid kehast
kesknarvislisteemile ja tagasi

/ \

Vegetatiivnhe ehk
autonoomne narvisilisteem

(tahtmatud tegevused)

/ \

Somaatiline narvisilisteem
(tahtlikud tegevused)

Parasimpaatiline narvisiisteem Siimpaatiline narvisiisteem

(puhka-ja-seedi-reziim) (voitle-vdi-pdgene-reziim)

Joonis 2.1. Kesknérvisiisteem ja perifeerne nérvisiisteem
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Meie tahtlik ja tahtmatu aju:
somaatiline ja vegetatiivhne narvisilisteem

Kui me otsustame midagi teha, saadab somaatiline narvististeem
sonumid meie keskndrvisiisteemist meie organitele, lihastele ja
nahale. See juhib meie tahtlikke liigutusi.

Naiteks kasutame seda iga kord, kui vétame suure ampsu mah-
lakast hamburgerist. Meie somaatiline nédrvisiisteem saadab meie
ajust sonumi meie kehale, et see burgeri kitte votaks ja seda
hammustaks.

Somaatiline niarvislisteem suunab ndrve, mis seda tegevust
koordineerivad. Need kdik on meie valikud; need on tahtlikud vas-
tused, mitte automaatsed reaktsioonid.

Mis aga paneb meie suu vett jooksma, kui toit saabub? Mis meie
ndlga tildse ergutas? Mis paneb meie stidame pekslema, kui me sork-
jooksu teeme? Need funktsioonid on VNSi kontrolli all. See kont-
rollib meie tahtmatuid - voi automaatseid - reaktsioone. Me ei vali
alati neid toiminguid.

VNSil on keha tahtmatute funktsioonide reguleerimiseks kaks
hooba - stimpaatiline narvisiisteem (SNS) ja parasimpaatiline
nédrvisiisteem (PNS) - ning nende vastastikune moéju moodustab
vaimu, aju ja keha seose aluse.

Aju ja keha kommunikatsioon toimub nérviteede kaudu ning
kahte narvirakku (neuronit) tthendab iiks autonoomne néirvitee
(joonis 2.2).

Uks rakk asub ajutiives voi seljaajus ja narvikiudude abil on see
tihendatud teise rakuga, mis asub néarvirakkude kimbus, mida nime-
tatakse autonoomseks ganglioniks.

Ganglionid on tidiendavate ndrvikiudude abil tthendatud konk-
reetse organi, nddrme voi lihasega.

Signaalid liiguvad iihest rakust teise modda narvikiude, sageli
ajust alla kehasse ja tagasi kehast ajju.
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Joonis 2.2. Seos aju ja vegetatiivse nérvisiisteemi vahel
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Uks peamisi nérviteid, mis VNSi kehaga ithendab, on uitnérv
(lad nervus vagus). Nagu nimetuski viitab, on see pikk nirv ja
kehas koige laiema levialaga. See liigub ajust kaela-, rinna- ja kéhu-
organitesse. Uitndrv on kiimnes kaheteistkiimnest kraniaalndrvist
(see tahendab, et need saavad alguse ajutiivest), ja kuigi tegemist on
nédrvide paariga, kasutatakse nende nimetust ainsuse vormis.

Suurema osa ajast to6tab VNS automaatselt, ilma teadliku motle-
miseta. See madrab dra selle, kui kiiresti 166b meie stida, kui jouliselt
tombub kokku meie magu ja kui palju 6hku jouab meie kopsudesse.
Samuti reageerib see automaatselt meie alateadlikele motetele, mis
suhtlevad VNSiga igal hetkel, ja otsustab, kas meie stressihormoonid
on liilitatud sisse voi vdlja. Kuigi VNS on suures osas automaatne
slisteem, valitseb see meie vaim aju iile ja suudab VNSi vdga suurel
madral reguleerida.

» Homoostaas: gaasi ja pidurite tasakaalustamine

Mulle meeldib tihtipeale vegetatiivset narvisiisteemi vorrelda auto-
mootoriga. Simpaatiline narvisiisteem toimib keha ergutamiseks —
voi sellele kiiruse lisamiseks —, nii et ma nimetan seda siin raama-
tus gaasiks. See on tuntud ka kui voitle-voi-pdgene-reaktsioon, olles
iks meie primitiivsemaid siisteeme, mis on ette ndhtud keha ette-
valmistamiseks stressi- voi hddaolukordadeks. SNS voimaldas meil
pogeneda kiskjate eest ja need vilkkiired stressirefleksid hoiavad
meid endistviisi igapdevaste kahjude eest, nditeks vastu tuleva auto
valtimiseks korvalepoikamine. Meie keha on loodud sellise liihi-
ajalise stressireaktsiooniga toime tulema, et seejdrel naasta normaal-
sesse puhkeseisundisse, mida nimetatakse homoostaasiks.

Kui keha tajub ohtu, siis aktiveeritakse SNS ning aju saadab
neerupealistele signaali stressihormoonide adrenaliini ja kortisooli
vallandamiseks. SNSi aktiveerimine suurendab siidame 1606gi-
sagedust, paneb siidame suurema jouga kokku tdmbuma ja laiendab
hingamisteid, et hélbustada hingamist. See vabastab salvestatud
energia, et suurendada lihaste joudu ja vere suhkrusisaldust ning
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pohjustab pupillide laienemist. Samal ajal aeglustab see keha selli-
seid protsesse nagu seedimine ja urineerimine, mis on otsese ohu
korral vahem tidhtsad.

Inimese keha ei ole loodud pikaks ajaks héireseisundisse jaama.
Koik elusolendid kalduvad homoostaasi ehk tasakaalu poole ja meie
keha ei erine selle poolest. Kui meie siisteemid jadvad kindlatesse
ette méddratud piiridesse — nditeks kehatemperatuur 37 °C v6i pulsi-
sagedus 60-100 166ki minutis -, suudavad need paremini optimaal-
selt toimida, mis tihendab paremat tervist. Meie eellased voisid oma
SNSi regulaarselt aktiveerida, kuid need kehas levivad kortisooli ja
adrenaliini pursked olid enamasti lithiajalised. Kui nad ohust eemale
said, hindas nende aju viliskeskkonda taas ohutuks ning nende pulss
aeglustus, hingamine rahunes ja stress vahenes. Teisisonu, meie esi-
vanemad said siilies ja magades taastuda ning rahuneda. Paljud loo-
mad teevad seda siiani: tasakaalu taastamiseks korrastavad pardid
sulgi ja kassid lakuvad ennast.

Inimeste puhul talitleb keha pidurdamiseks vdi aeglustamiseks ja
selle tasakaalu saavutamiseks parasiimpaatiline nirvisiisteem (PNS),
mistottu ma nimetan seda siin raamatus piduriks. See on tuntud kui
puhka-ja-seedi-reaktsioon, mille kdigus vallanduvad hormoonid ja
kemikaalid, mis l6dvestavad keha ning vdimaldavad sel taastada
normaalse talitlemise. Kui keha pole enam ohus, aktiveeritakse
PNS ning aju annab kehale marku vallandada pikaealisuse ja ter-
visega seotud hormoone dehiidroepiandrosterooni (DHEA), 6nne-
hormooni serotoniini ning looduslikke valuvaigisteid - endorfiine.

PNSi aktiveerimine parandab verevoolu soolestikus, suuren-
dab soole kokkutdmbeid ja maomahlade eritumist ning vallandab
seedimisprotsessi soodustavad sekretsioonid. Samal ajal aeglustab
see meie siidame lo0gisagedust, nii et see laheb puhkeseisundisse,
ja langetab vererohku, voimaldades veresoontel saavutada oma tava-
parase labim6ddu. Pohimétteliselt naaseb peaaegu iga meie keha-
stisteem puhkeseisundisse. See on just nagu véimalus jalgu puhata ja
verandal kiiktoolis limonaadi riitibata.
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See keeruline gaasi (SNS) ja pidurite (PNS) siisteem toimib
kontrollimiste ja tasakaalustamiste seeriatena, tagades, et kumbki
stisteem ei domineeriks ning meie keha saaks naasta homoostaasi.
Moéne inimese puhul muutub see siisteem iiliaktiivseks (gaas on
kogu aeg sees). Paljudel meist muutub VNS diisfunktsionaalseks ja
ldheb héirefaasi ka siis, kui stress on ainult minimaalne. Liiga kaua
liiga palju gaasi tekitab ebamugavust ja haigusi. Seega peame stres-
sist pohjustatud ebamugavuste ja haiguste algpdhjuste kasitlemiseks
vaatama, kuidas meie meel VNSiga igal hetkel suhtleb - kuidas
see olenevalt meie sisemistest motetest gaasi annab voi piduritele
vajutab —, ning 6ppima teadlikke pingutusi tehes seda reguleerima.

Stressihormoonide ja aju moistmine

Igatliks defineerib stressi erinevalt, kuid péhitasandil tdhendab see
fitisilise, keemilise v6i emotsionaalse teguri pohjustatud vaimse
voi tundeelamusliku pinge seisundit. Stressi esineb kdikvoimalikes
vormides, igasuguses tugevuses ja médras ning igaiiks meist tajub
seda isemoodi. Koik meist kogevad argistressi ning meie keha suu-
dab kohaneda toime tulema mitte ainult igapdevase, vaid ka ette-
arvamatu ja dgeda stressiga.

Niiteks kogeme stressi, kui me vildime otseseid ohte, nagu
lahenev auto - meie SNS on aktiveeritud, me kogeme vditle-vdi-
pogene-reaktsiooni ja parast mdnesekundilist hirmu méistame,
et kokkuporge on dra hoitud. Seejdrel vallandub PNS ning meie
puhka-ja-seedi-reaktsioon laseb meie kehal l6dvestuda.

Stress voib olla ka positiivne: suuskadel méest alla laskudes,
spordivoistlustel joostes vdi lahenevatest tahtaegadest kinni pidades
voime tunda erutavat adrenaliinitulva. Need siindmused aga ei ole
tavaliselt pikaajalised ega piisivad. Kui stress kestab kaua, on kroo-
niline ja liiga suur, pdhjustab see meie kehas haigusi. Kuidas ja miks
on see nii?
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> Meie Inteli protsessor: hipotalamus

Ajul on sisseehitatud ,Inteli protsessor”, mida nimetatakse hiipo-
talamuseks - s.o iiks mandlisuurune ala aju pohjas. Nagu tegus
liikluspolitsei, uurib see pidevalt keskkonda ohumarkide leidmiseks,
tootleb vilkkiirelt teavet ja suunab paljusid funktsioone, et tagada
meie turvalisus. See dratab meid hommikul iiles ja paneb adrenaliini
voolama. See kontrollib molekule, mis voimaldavad meil kogeda sel-
liseid emotsioone nagu elevus, 6nn, viha voi édrritus. Hiipotalamus
sarnaneb natuke termostaadiga, mille eesmark on alati homoostaas.
See kontrollib, kui palju me s66me, reguleerib kehatemperatuuri ja
toimib meie emotsioonide ,,detektorina®.

Hiipotalamus saadab kehale juhiseid kahel viisil. Esiteks kont-
rollib see VNSi kaudu vereréhku, pulssi, hingamist, seedimist ning
kaiki stimpaatilisi ja parasiimpaatilisi funktsioone, mis kiirendavad
voi aeglustavad keha funktsioone. Teiseks reguleerib see kasvu ja
ainevahetust, samuti emotsioone, suheldes ajuripatsi ehk hiipofiiii-
siga, hlipotalamuse pohjas asuva hernesuuruse sisendrenddrmega,
millele sageli viidatakse kui juhtivale nddrmele. Hiipotalamuse
vahetu tootlemise mehhanism to6tab tohusalt, kasutades koiki meeli
ja malu, mis omavahel suhtlevad. Seejédrel suunab see ajuripatsit hor-
moonide ja muude kemikaalide kaudu reguleerima meie reaktsiooni
keskkonnale. Koos otsustavad need, millal ja kui palju mingit hor-
mooni vallandada.

Hiipotalamus ja ajuripats moodustavad ka osa limbilisest siis-
teemist ajupiirkonnas, mis tolgendab emotsionaalseid reaktsioone,
salvestab malestusi ja reguleerib hormoone.! Limbilise stisteemi kaks
peamist struktuuri on mandlikujuline mandelkeha (ehk mandel-
tuum ehk amiigdala) ja selle korval paiknev pisike miigarik, mida
nimetatakse hipokampuseks. Mandelkehad (mdlemal ajupoolel on
tiks) méddravad, milliseid malestusi talletatakse ja kus kohas ajus neid
tuleb hoida, ning hipokampused (ka neid on tiks mélemal ajupoolel)
saadavad mailestused neile madratud ajuossa pikaajaliseks sailita-
miseks, et vajaduse korral need sealt vilja otsida.
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» HUpotalamuse-ajuripatsi-neerupealiste telg

Meie aju on pidevalt t60s ja edendab efektiivsust. Seega, kui asi
puudutab stressi, siis aju koondab kokku, lihtsustab ja arvestab iga-
suguste kaugete malestustega hirmust v6i ohust. Esmane siisteem
stressi mojude reguleerimiseks kehale on hiipotalamuse-ajuripatsi-
neerupealiste telg (HPA-telg, ingl hypothalamic-pituitary-adrenal axis,
joonis 2.3). Kui limbiline stisteem saadab hiipotalamusele hirmu-
vOi ohusénumi, vallandab see stressile reageerides hormooni, mida
nimetatakse kortikotropiini vallandavaks faktoriks (ingl cortico-
tropin-releasing factor, liih CRF). CRF stimuleerib ajuripatsit, mis
seejarel padstab valla adrenokortikotroopse hormooni (ACTH), ning
ACTH omakorda stimuleerib neerupealisi kortisooli stinteesima.
Kortisool on ainult iitks hormoonidest, mida neerupealised too-
davad. Nendel kolmnurksetel ndarmetel, mis asuvad neerude peal,
on kaks osa: vdlimine osa, mida nimetatakse neerupealiste kooreks
(lad adrenal cortex), ja sisemine osa, mida nimetatakse neerupealiste
sasiks (adrenal medulla). Valimine osa siinteesib eluks hdadavajalikke
hormoone, niiteks kortisooli, mis reguleerib ainevahetust ja aitab
kehal saavutada homoostaasi, samuti aldosterooni, mis aitab regu-
leerida vererdhku. Ndirme sisemine osa siinteesib keha vdhem-
tahtsaid hormoone, sealhulgas adrenaliini, mis aitab kehal stressiga
kohaneda. Kui iikskéik milliseid hormoone on liiga palju (v6i liiga
vahe), ei ole see hea, kuid eriti kahjulik v6ib olla liiga suur hulk esma-
tahtsat stressihormooni kortisooli, kuna see pohjustab kahjulike

mojude kaskaadi kogu kehas.

Kuidas stress mojutab meie tervist

Arstina saan aru, et stressi kindlaks tegemine on iilikeeruline ja
nduab palju detektiivitodd, kuna igaiiks meist tajub stressi omamoodi.
Peame hindama nii viliseid stressoreid (psiihhosotsiaalsed tegurid)
kui ka sisemisi (sisemine dialoog, ebareaalsed ootused ja motteviis).
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AVALIK JA/VOI VARJATUD STRESS

hiipotalamus

ajuripats

NEERUPEALISED VEGETATIIVNE
NARVISUSTEEM

Need on neerude peal

L

adrenaliin kortisool
hormoon, teine h(_)rmoon,
mida mida iimpaatiline - n tiline -
neerupealised neerupealised sl el parasumpaatiiine
sUnteesivad sUnteesivad gaas pidurid

|

Joonis 2.3. Kuidas aju edastab stressi kehale
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