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ONSOZ

Yasami boyunca yorgunlugu tanimamis olan yoktur.
Bazilarimiz ise yorgunlugu daha sik ve daha derinden yasa-
riz. Kolumuz kanadimiz kalkmaz. Bir ise baslamakta zorluk
cekeriz. Basladigimizda da ¢abucak bitsin diye didiniriz. Bu
sefer zaman gecmek bilmez. Yasamdan zevk almak sinirla-
nir, yasam kalitesi diser. Bir de bakarsiniz, is ve calisma
veriminiz de diismustir. Bu dogal bir stire¢ midir, bilemez-
siniz. Oysa sadece organizmaniz bir alarm vermektedir.

USTUME DAHA FAZLA GELME! YORGUNUM.

Eger bu bir sorunsa, ki gercekten de sorundur, nasil
basa cikabiliriz?

Oncelikle bir diisman olarak algiladigimiz, ancak as-
linda dostumuz olan bu degerli ipucunu iyi yorumlamak
gerekiyor. Hissettigimiz bu durum saglikh bir organik ce-
vap mudir? Yoksa bir hastaligin ilk belirtileri mi? Sistemli bir
yaklasimla durumu analiz edip ¢6ziim yollar1 bulmak
mumkuindir. Ancak bu ipu¢larini dikkate almaz ve yorgun-
lugun Uzerine gitmeye kalkarsak sorun bir girdap gibi in-
san1 icine ceker ve tiketebilir. Kisir dongliye dontiserek
istahsizlik, depresyon, sinirlilik ve huzursuzlukla devam
eder, ¢ozimu ¢ok daha zor streclere hizla ilerleyebilir.

Sabahlar: atlanan kahvalti, trafikte ve sehir kirliliginde so-
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8 Dost mu, Diisman mi?

lunan gazlar, televizyon ve bilgisayar karsisinda gecirdigi-
miz uzun saatler veya fark etmeden bizi kemiren kansizlik
yorgunlugun nedenlerinden sadece birkacidur.

Bunun 6tesinde, yorgunluk sadece bizi degil, cevremizi
de yakindan etkileyen bir konudur. Cinki yorgunlugun
getirdigi hir¢inlik ev ve is ortaminda beraber oldugumuz
es, dost, arkadas ve bazen musteri iliskilerini zedeleyebil-
mektedir. Boylece tablonun boyutlar1 genisleyerek taham-
mulstizlik sinirlarina dayanabilir. Saghkh iletisim yollar:
tikanabilir, yerini 6fke hatta saldirganhik alabilir. Sorun
bulasici bir hal alir, ¢cevrenizdekileri de sarar, trafik cana-
varlari, asi gencler, televizyon karsisinda uyuyakalan ana
babalar ortaya c¢ikar. Bu durumdan herkes nasibini alr,
ama bir turli ¢6ziime giden yola cikilamaz.

Bu kitabin amaci, sizleri, yorgunlugu ortaya ¢ikaran
nedenlerle tanistirmak, siiphelenilmesi gereken baz1 saghk
sorunlar1 konusunda bilgilendirmek ve uygulamas: kolay
¢6zuim yollar1 6nermektir.

Eger hazirlikh olunursa yorgunluk ustesinden geline-
meyecek bir sorun degildir.

Yorgunlukla bas etmede iki 6nemli ipucunu tekrar et-
mek gerekirse, bunlar;

1. Insanin sinirlarini tanimasi ve
2. Hazirlikli olmasidir.

Emin ERGEN
Ankara, 2003
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INSANOGLUNUN EN ESKI
(VE ONEMINI HIC
KAYBETMEYECEK OLAN)
UGRASISI

GUC OYUNU...

Genel olarak canhlarin 6zel olarak ise insanoglunun
hareket ihtiyac1 yasamin en temel 6gelerinden birisidir.
Hareket olmaksizin beslenme ve korunma ihtiyaclarinin
karsilanmasi mumkiin degildir. Maslow’un hiyerarsik ihti-
yaglar siralamasinda ilk iki siray1 alan ve yasamin sirdurul-
mesinde vazgecilemez olan bu iki 6zellik olmaksizin sira-
lamada daha sonra gelen eglenmek gibi sosyal ihtiyaclarin
giderilmesi s6z konusu olamaz.

Akilli yaratiklarin en beceriklisi olan insanoglu bin yil-
lar icinde doganin zor kosullarini kendi lehine ¢evirebilme
becerisini gosterebilmistir. Avciligini silahlarla kolaylastir-
muis, tarimi makinelestirmis ve cesitli yakitlarla (enerji tre-
timleriyle) zoru kolay kilabilmistir.

Insanoglu artik enerjiye bagimhidir. Hatta her zaman
daha da biiytk enerji kaynaklar ister. Enerjisiz bir yasam,
eskiye donus ve zorluklara gogus germek anlamina gelir.
Enerji refahin temel kurali, kosulu olmustur. Bu enerji, ge-

rek kisisel olarak, bedensel olarak ortaya koyabileceklerini,
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10 Dost mu, Disman mi1?

gerekse toplumsal yasamda ihtiya¢ duyduklarini gerceklesti-
rebilmek icin sahip olmasi gereken enerjidir. Enerji krizi,
siirliligl, yoksunlugu, ya da yoksunluk tehlikesi insanog-
lunun panige kapilmasina yeter de artar bile. Bu sinirlilik
cebindeki paranin yetersizliginde kisisel olarak besleneme-
me ve enerjisiz kalma, veya ulusal kaynaklarin azalmas: ve
tikenmesi ile ortaya ¢ikan krizler seklinde olabilir. Be-
densel ve kitlesel olarak hareket edebilmenin, baska bir de-
yisle korunma ve beslenme olanaklarinin tehdit altinda kal-
mas1 toplumun her katmanindaki bireyleri derinden et-
kiler. Cikis yollar1 aranir, ¢6ziimler uretilir. Burada iki te-
mel ¢6zim bulunmaktadir; ya herkes kendi tretimini art-
tiracak ya da bagka kaynaklara yonelecektir. Bu iki yolun
birlikte denenmesi de bagka bir yaklasim olabilir.

Insancil olan, bariscil olan herkesin kendi kaynaklarini
arttirmasi ve enerji sorununa ¢6ziim bulabilmesidir. Enerji-
sizligin ortaya ¢ikardigi sorunlarin bireysel olan1 yorgun-
luktur, Uretimsizliktir, korunmasizliktir, yok olma tehdi-
diyle yasamaktir. Eger buyiik ol¢ekte distnulecek olursa
bu toplumsal bir yorgunluk anlami tasir. Bir ulusu eli kolu
bagh hale getirmek i¢in Uretiminin sinirlanmas yeterlidir.
Guntmuzde cesitli uluslar tizerinde tGretimlerini dogrudan
veya dolayli olarak sinirlayan benzer yaptirimlar uygulan-
maktadir. Halihazirda giicii elinde tutanin giicti sinirl
olani kontrol alunda tutmasi ¢ogu zaman kolaydir. Cocuk-
lar icin hazirlanan bir¢ok ¢izgi filmde kahramanlarin giici
elinde tuttugu izlenmektedir. “GUC BENDE ARTIK!!” diye
haykiran kahraman kotileri dize getirmektedir. Bu kahra-
manlar genellikle belli uluslarin vatandasglarini temsil et-
mekte, digerleri ise diisman olarak nitelenmektedir.

Gug, insanoglunun vazgecemeyecegi bir yasam ogesi
olarak yerini korumustur ve bundan sonra da tira tike-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Yorgunluk 11

ninceye kadar bu roli oynamaya devam edecegi ¢ok acik-
tir. Bir Gii¢ Oyunu strip gitmektedir. Bu oyun bazen kisi-
ler arasinda, bazen sirketler, kuruluslar, bazen uluslar ve
bloklar arasinda oynanmaktadir. Oyunun kuralini koyanlar
genellikle kazanimlarini siirdirmekte, digerleri ise oyunu
oynayabilmeyi strdirmeye c¢abalamaktadirlar. Oyun dis1
kalmak bir zayiflik ve gli¢siizlik gériintiisudur, hatta giic-
suzligin devaminda bir siire sonra 6lim meydana gelebi-
lecektir.

Diinya tzerindeki kaynaklarin (6érnegin petrol) sinirl
olmas: nedeniyle yeni kaynaklarin bulunup kullanimina
kadar gii¢liye hizmet etmesi i¢in c¢abalar sirmektedir.
Kendi kaynagini kullanamayan uluslar yorgun diismekte ve
zarar gérmektedirler. Bu biraz da beceriksizce yonetimden
kaynaklanmaktadir. Sadece giiclii olanin hatasi olarak algi-
lamak yerine uygun onlemleri almak, dengeyi kurmak ve
surdirilebilir kaynak kullanimi saglamak en temel ¢6ziim
olacagi yerde bir ulusu ¢agdas olmayan yontemlerle yo-
netmek ve Kkisisel ihtiraslarla davranmak toplumsal felaket-
lere davetiye ¢ikarmakuir.

Bunu kii¢lik 6lcekte bireysel enerjiyi iyi kullanamamak
seklinde de ornekleyebiliriz. Kisisel kapasitelerin bilinme-
mesi, yapilan igler icin yeterli enerjinin alinmamasi, alina-
nin uygun kullanilmamasi ve kullanim sonras: yenilenme-
mesi veya kullanacak sistemlerin saghginin korunmamasi
organizmada bir siire sonra iflasa yol acabilecektir.

Yorgunluk konusunu gii¢ oyununun bir parcas: olarak
kavrayabilmek ve giiciin devamliliginda 6nemli bir 6genin
korunmasi ve gelistirilmesi olarak algilayabilmek ¢6ziim bu-
labilmede 6nemli bir yaklasim tarzi olacaktir.
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YORGUNLUK NEDIR?

Yorgunluk, bireysel olarak algilanan soyut bir durum-
dur. Herkesin yorgunlukla ilgili olarak algiladig:1 ozellik
faklilik gosterebilir. Ancak, bu farkli yaklasimlar: ve acikla-
malar genel bir tanim i¢inde ele almak ihtiyaci ortaya ¢ik-
maktadir. Tirk Dil Kurumu Sézliigiinde yorgunluk, “Ca-
lisma ya da degisik nedenlerle bireyin ruhsal ve bedensel
etkinlikler a¢isindan verimlilik diizeyinin azalmas1” olarak
yer aliyor. Dikkat edilirse, sadece ¢alismaya baglanmiyor
yorgunlugun nedeni, baska nedenlerin de sorumlu olabile-
cegi belirtiliyor. Baska bir deyisle, alistigimiz viicut hareket-
leri, is, ev isi gibi yliklenmelerin disinda da bazi nedenler
var. Ana Britannica Ansiklopedisinde ise asir1 6l¢iide hare-
ket ettikten ya da glc harcadiktan sonra ortaya ¢ikan yeter-
sizlik ve gligsiizlik hali olarak tanimlanan yorgunluk biraz
daha dar acidan ele alinmis. Dilimizde yorgunluk, bitkinlik
ve tikenme gibi karsiliklar bulmustur.
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14 Dost mu, Diisman mi?

YORGUNLUK TIiPLERI

Genel olarak yorgunluga yol acan etkenleri tg¢ baslik al-
tinda toplamak miimkindur;

1. Fizyolojik yorgunluk. Normal olarak ortaya cikan,
saghikh bireylerin viicut yiklenmelerinden sonra
gorilen yorgunluketur.

2. Patolojik yorgunluk. Hastahk durumlarinda orga-
nizmadaki sistemlerin islevlerini tam olarak yapa-
mamalarindan 6turi ortaya ¢ikan yorgunluktur.

3. Psikolojik yorgunluk. Duygusal ¢atismalar, kayg: ve
sikintiya (tekdiize yasam ve is tarzina) bagl olarak
ortaya cikan, zihinsel kékenli yorgunluk bu sinif-
lamaya girmektedir.

Bircok arastirmada, yorgunluk nedeniyle saglik kurum-
larina, hekime basvuran kisilerde sorunun 6énemli oranda
psikolojik koékenli oldugu saptanmistir. Hollanda’da yapi-
lan bir arastirmada her bes kisiden birinin yorgunlugunun
psikolojik oldugu gértlmistir. Sorunun psikolojik kokenli
olmasindan 6nemsiz oldugu kastedilmemektedir. Bu aras-
tirmada isverenin davramslarindaki olumsuzluklarin, bek-
lentilerin ytiksek olusunun, is arkadaslarinin anlayissizhig,
kurallarin belirsizligi, yonetime katilamama, destek hizmet-
lerinin olmamas1 ve dengesiz tcret politikasinin rahatsizli-
gin ortaya cikis riskini arttirdig1 gézlenmistir.

Psikolojik yorgunluk bir siire sonra fiziksel yorgunluga
yol acabilmektedir. Beslenme ve uyku diizeni bozulmakta,
is verimi azalmakta ve dolayisiyla durum kronik bir hal ala-
bilmektedir. Bunun sonucu olarak sorunun kaynagim ta-
nimlayamayan ve algilayamayan isveren verimsiz kisiyi isten

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Yorgunluk 15

cikarabilmektedir. Hatay: stirekli olarak kars: tarafta arama
anlayisi yerine yonetime katilma biciminin gelistirilmesi ile
sorunlarin ¢ozilebilecegi vurgulanmaktadir.

YORGUNLUK BELIRTILERI
NELERDIR?

Yorgunluk, fiziksel calismaya, psikolojik strese ve uyku-
suzluga kars1 organizmanin normal ve énemli bir cevabidur.
Yorgunlugun baz psikolojik ve fizyolojik dizensizliklerde
6zel olmayan bir belirti seklinde karsimiza ¢iktigini gérebi-
liriz. Hastaliklara bagl (patolojik) yorgunluklar ise normal
yollarla, yani uygun dinlenme, stres etkenlerinin ortadan
kaldirilmas1 ve beslenmeyle ortadan kaldirilamamaktadir.
Bu durumda tibbi yontemlerle yorgunlugun nedenlerinin
arastiritlmasi gerekmektedir.

Yorgunluk cok farkl sekillerde karsimiza cikabilir. Be-
lirtileri de kisiden kisiye degisiklikler gosterebilir. Dolayr-
siyla bu, hem kisinin i¢inde bulundugu durumun yorgun-
luk olup olmadigini anlamasina hem de bagvurdugu heki-
min belirtilerin yorgunluga mi yoksa hastaliga mi1 bagh
oldugunu yorumlamasina engel olusturabilir. Kimisi yor-
gunluga kars1 buyik bir direng¢ gosterebilirken, kimisi ¢cok
hafif yiklenmelerde bile yliksek derecede yorgunluktan
yakinabilir. Yorgunlugun basit bir kisisel sorun olarak go-
rilmemesi gerekir. Ciinki yorgunluk yakinmas: olan Kkisi-
nin is verimi diser, sosyal yasami aksar, depresyon gelisebi-
lir ve eger ¢6zim bulunamazsa kronik bir sorun haline
gelebilir.
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16 Dost mu, Disman mi1?

GERCEKTEN YORGUN
MUSUNUZ?

Iyi bir sorgulama ile yorgunlugun nedenlerini anlamak
mumkin olabilir. Asagidaki sorulann kendinize sorun ve
cevaplari yazin.

Uyku diizeni:
Ne kadar uyuyorsunuz? Uykunuz her zamankinden daha
az ya da daha fazla ise:

Hangi saatler arasinda uyuyorsunuz? Her zamankinden
farkl saatlerde ise:

Uyandiginizda kendinizi dinlenmis mi yoksa yorgun
mu hissediyorsunuz? Cogunlukla uyandigimzda dinlenmis
oldugunuz halde son zamanlarda yorgun kalkyorsamz:

Yorgunlugun ézelligi:

Yorgunlugunuz gin boyu ayni dizeyde mi? (Aradaki
dinlenmelere, is temposunun diismesine ragmen ayni
diizeyde bir yorgunluk s6z konusuysa dikkat etmek ge-
rekmektedir.)

Yoksa yorgunluk gittikce artiyor mu? (Aksam ustine

dogru artan yorgunluk ginin temposu yiksekse nor-
mal kabul edilebilir.)
Yorgunluk uzun zamandan beri var m1? Yoksa yeni mi
belirdi? (Son birka¢ aydir belirgin ve dinlenmeye rag-
men gecmeyen yorgunluk yakinmalari varsa hekime
danigsmakta yarar bulunmaktadir.)
Yorgunluk belirli araliklarla mi ortaya cikiyor? (Hafta-
lik, aylik donemler gibi.)
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Yorgunluk 17

Ruhsal durumunuz:

Su siralarda mutsuzluk, sikinti, hayal kirikligi gibi duy-
gulanimlariniz var mi?

Diger konular:

Her zamankinden farkl bir fiziksel etkinlik gésterdiniz
mi? (Ev tasima, agir yuk getiren als verisler, yeni bir
sportif etkinlie katilma, is degisikligi nedeniyle fazla
yuklenmeler gibi.)

Ev ve isinizde iliskileriniz, iletisiminiz nasil?

Beslenme diizeniniz nasil? (Son zamanlardaki istahsiz-
likla beraber yeterli enerji alamama gibi.)

Spor, egzersiz yapiyor musunuz?
- Bagka hangi yakinmalarimiz var? Bulanti, agr, bas
doénmesi vb.

Ila¢ kullaniyor musunuz? (Baz ilaglar halsizlik, yorgun-
luk yakinmalarina yol acabilir, érnegin antidepresan-
lar, sakinlestiriciler, alerji ilaglar.)

Butiin bu sorulardan sonra verdiginiz cevaplar incele-
diginizde asag1 yukar1 bir sonuca ulasabilmis olmaniz bek-
lenir. Séyle ki; normal, saglikli yasam dizeninizdeki degi-
simler yorgunlukla paralel ise endiselenmenize gerek yok-
tur. Ancak, hastalik belirtileri ile beraber ortaya ¢ikan bir
yorgunluktan stipheleniyorsaniz, ¢6ziim i¢in bir hekime
basvurmakta gecikmemelisiniz. Asagidaki anket, yorgunlu-
gunuzu puanlayarak degerlendirmek amaciyla hazirlanmis-
tir. Anketi dikkatle okuyun. Sorularin hepsini dogru olarak
cevaplamaya calisin. Her soru icin verdiginiz cevaplara ait
puanlarn toplayin.
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A)

Z

Dost mu, Disman mi?

Ne kadar uyku ile yetiniyorsunuz?
7-8 saat (1) 8-10 saat (2) 10-12 saat (3)

Uyandiginizda kendinizi ding, zinde ve yenilenmis
hissediyor musunuz?

Evet, tamamen (1) Biraz (2) Hayir (3)
Gun icinde yorgunluk hissediyor musunuz?
Hayir (1) Bazen (2) Stirekli (3)

Son zamanlarda is temponuz eskiye oranla daha agir

mi?

Evet (1) Biraz daha Hayir, hep ayni
yogun (2) is temposu (3)

Yorgunlugunuz varsa giintiin hangi saatlerinde daha

fazla?

Aksamuzeri (1) C)gle saatleri (2) Sabahlan (3)

Yorgunluk is, ¢calisma temponuzu yavaslatiyor, hatta
bazen bozuyor mu?

Hayir (1) Biraz Yavaslatiyor ve
etkiliyor (2) bozuyor (3)

Yorgunluk nedeniyle daha sinirli ve huzursuz oldugu-

nuzu diistiniiyor musunuz?

Hayir, hep ayni davranisi sergiliyorum, rahatim (1)

Bazen sinirli oluyorum (2)

Surrekli gerginlik yasiyorum ve huzursuzum (3)

Beslenmeniz yeterli , diizenli ve dengeli mi?

Evet, glinde u¢ 6gtn yiyor ve yeterli besleniyorum (1)

Bazen 6gln athyorum ama genellikle yeterli (2)

Diizensiz ve yetersiz yemek yedigimi disintyorum (3)
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I) Yorgunluga eslik eden baska belirtiler (bas donmesi,
bulanti, bas agrisi, istahsizlik, kilo kaybi veya asin kilo
sorunu) var mi?

Hayir, saglikliyim, yukaridaki belirtilerden higbirisi yok (1)
Bir kismi1 (2-3 tanesi) var (2)
Evet ¢cogu (4-5 tanesi) var (3)

I) Sigara kullaniyor musunuz ?

Hayir (1) Gunde Giinde 10
5-10 adet (2) taneden fazla (3)

Topladiginiz puanlar;

5- 10 arasindaysa normal fizyolojik yorgunluk yasiyorsunuz.

Oldukca saghkli bir durumunuz var. Viicudunuz yapi-
lan islere normal cevaplar verebiliyor. Uygun sekilde
dinlenebiliyor ve yasammmzi sirdurebiliyorsunuz. Bu
yasam tarzinzi surdiirmeye 6zen gosterin. Yakinlariniza
guzel bir 6rnek olusturmaktasiniz.

10-20 arasindaysa yorgunsunuz ve saghginizi korumalisiniz.

Organizmanizi zor durumlarda biraktiginiz zamanlar
oluyor. Saghiginiz1 tehdit edecek bir boyutta olmasa da
yorgunluk sinyallerine kulak vermeniz gerekiyor. Din-
lenme ve beslenme seklinizi gézden gecirmeniz 6énem
tagiyor. Is temponuzu gézden gegirin, gereksiz yiiklen-
melerinizi azaltin veya kaldirin.

20-30 arasindaysa saghiginizi tehdit eden durumlar olabilir.

Ciddi bir yorgunluk sorunu yasadiginiz séylenebilir.
Yorgunluk sinyallerini pas ge¢meyin. Bu durum 6 ay-
dan daha uzun zamandir devam etmekteyse kronik
yorgunluk s6z konusu olabilir. Kalic1 saglik sorunlarina

dontsmemesi i¢cin mutlaka bir hekime basvurun.
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Bu basit anket, yorgunlugunuzun hastalikla iligkisi
konusunda bir yaklasimda bulunabilmeniz i¢in ha-
zirlanmistir. Hastalik tanisi koymak amaci tasima-
maktadir. Dolayisiyla en saghkli yaklasim, bir heki-
me danismanizdir!

Kadinlarin fizyolojik farkliliklan nedeniyle gosterdikleri or-
ganik cevaplar da farkhdir. Dolayisiyla yorgunlukla iliskili ola-
rak bazi noktalara dikkat etmek gerekmektedir. Ornegin,
menstriasyonla ilgili olarak kan kayiplan oldugundan kadinlar
gerek organik gerekse psikolojik olarak kendilerini daha yor-
gun hissedebilirler. Baz1 kadinlar ise bu dénemlerde hicbir de-
gisik tepki, yakinma gostermeyebilir. Gebelik ve sonrasinda da
fizyolojik degisiklikler ok etkili olabilir.

HAREKETLERE BAGLI
YORGUNLUK - FIZYOLOJIK
YORGUNLUK

Agir bedensel islerden sonra hareket etmede gii¢stz-
lik, yetersizlik, isteksizlik hissederiz. Sanki enerjimiz ti-
kenmistir. Kaslar sertlesmistir. Yatak bizi ¢eker, uyku basti-
rir. Esneriz ve gozlerimiz agirlasir. Tim bunlar, organiz-
manin yorgunluk durumundaki normal tepkileridir. Be-
den, metabolizmay yavaslatmak ve enerji depolamak i¢in
daha az hareket etmek stratejisi kullanmaktadir.

insanoglunun en belirgin 6zelliklerinden birisi, hemen
her islevimizde harekete ihtiya¢ duymamizdir. Hareketle-
rimizi kaslarimiz, kemiklerimiz ve eklemlerimizle, baska bir
deyisle kas-iskelet sistemimizle gerceklestirmekteyiz. Istemli
olarak yerine getisdiffifimdresvhaneketmayzde bir kas kasil-
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mas:1 devreye girmektedir. Hatta kalp kasinin ve i¢ organ-
lardaki diiz kaslarin kasilmasinda, salg1 bezlerimizin calis-
masinda, beynimizin devreye girdigi diisiinsel etkinliklerde
ve terlemede bile enerjiye ihtiya¢ duymaktayiz. Ama yine de
digerleriyle kiyaslanamayacak ol¢iide en cok enerji tiike-
timi, kas kasilmasi ile olmaktadir. Kaslarimiz birbirine para-
lel olarak siralanmis lifciklerden olusmaktadir. Eldivene
parmak girmesine benzetilebilecek bir mekanizmayla bun-
larin birbiri tizerinden kaymasiyla kas lifi boyu kisalmakta
ve hareket ortaya ¢ikmaktadir. Hareketlerin ortaya konmasi
icin gereken kas kasilmasi ne denli énemliyse hareketin
devamlilig1 acisindan kasin 6nce gevsemesi, ardindan tek-
rar kasilmasi da buliyiik dnem tasgimaktadir. Iste bu noktada,
kasin gevseyebilmesi icin bazi enerji olaylar1 gerekmekte-
dir. Bu enerji, kas hticresi icinde gerceklesen biyokimyasal
sureclerle saglanmaktadir. Ortaya ¢ikan enerji ile kas igin-
deki lifcikleri birbirine baglayan ve capraz kopru denilen
yapilar serbestlesirler. Boylece kas lifleri kasilma durumun-
dan uzun ve gevsek duruma gecer ve bunu yeniden kasilma
izler. Kasilma, daha dogrusu 6ncelikle gevseme icin gerekli
enerji ise besinlerle elde edilmektedir.

Besin maddeleri alindiginda metabolizma adi verilen
ve viicudumuzdaki tiim kimyasal olaylar1 ifade eden bir dizi
reaksiyon meydana gelir. Bu reaksiyonlardan, yag ve kar-
bonhidratlardan enerji olusumuna yol acanlar kas kasil-
mas1 ve yorgunlukla iligkili olanlardir. Yaglar ve karbonhid-
ratlarin ylksek oranda enerji verecek sekilde reaksiyona gi-
rebilmeleri i¢in ortamda oksijen bulunmalidir. Aslinda
karbonhidratlar oksijen olmadan da reaksiyona girip enerji
verebilirler. Ancak bu durumda elde edilebilen enerji ¢ok
sinirh kalmakta, baska bir deyisle yeterince ekonomik ol-
mamaktadir. Oksijenle olusan reaksiyonlarda ise ¢cok daha

yiksek oranlarda enerji elde edilebilmektedir. Oksijenin
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alimi akcigerler, tasinmasi ise kan tarafindan saglanir. Kani
pompalayan kalp ve damar sistemidir. Reaksiyonlarin olu-
sumu ise hiicre icinde gercgeklesir. Bu siire¢ icerisinde dev-
reye giren islemlerde iki temel olay vardir:

a) Enerji veren maddelerin azalmas:1 (6zellikle kas
icindeki glikojenin-karbonhidratin);

b) Enerjinin kullanimiyla bazi atk maddelerin or-
taya ¢ikmas: (6zellikle laktik asit ve tire olusumu).

Organizmadaki tiim sistemler, yukarida s6zii edilen enerji
veren madde azalmasi ve ortaya ¢tkan atiklarin uzaklastirilmasi
icin gorevyaparlar. Tam sistemler uyum i¢inde, sadece hareket
olusumu icin degil, diger yasamsal islevlerin de yerine geuril-
mesi i¢in devreye girmektedirler. Eger sistemlerde (6zellikle
enerji olusumunu ve auk bosalumini tistlenen organlarin has-
taliklarina bagli) bir aksama varsa yorgunluk ¢ok daha belirgin
ve uzun sureli olacaktir. Baz1 aragirmacilar, enerji veren mad-
de alimu ile aruk madde atimi arasindaki dengesizligin yorgun-
lugun en énemli nedeni oldugunu savunmaktadirlar. Ozellikle
fiziksel olarak ortaya konan islerde gortulen bu durum, fizyo-
lojik bir stirectir. Ancak bu yaklagim, yorgunlugun zihinsel bo-
yutunu aciklayamamaktadir.

Sportif etkinlikler yorgunlugun en belirgin sekilde yasan-
di1g1 durumlardir. Sporda, belirli bir bedensel hareketin ger-
ceklestirilmesi icin ortaya konulan gticiin yetersizligi durumu-
na yorgunluk denmektedir. Ornegin 400 metre kosucusu, ya-
ris1 oldukca ytiksek bir tempoda tamamlamak zorundadir. Bir
futbolcu 90 dakika boyunca teknigini yorulmadan devam et-
tirmeli, gol pozisyonlarina girebilmeli veya savunma oyuncu-
suysa gorevini tam olarak yapmak i¢in gerektiginde ¢ok uzun

mesafeleri kat gdebilpelidir. Bir maratoney ise yazin sicak ha-
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vada tamamladig yanstan sonra bile zafer turu atabiliyorsa
heniiz enerjisinin timiini titketmemistir.

Yorgunluga neden olan olaylarin gerceklestigi yeri sap-
tamak amaciyla ¢esitli ¢calismalar yapilmistir. Bu ¢alismalara
gore kassal egzersizlerde goérilen yorgunluk;

a) Hareket uyarisinmi kaslara ileten sinirlerde,

b) Businirlerin iletiyi kasa ulastirdiklari noktada (mo-
tor son plakta),

c) Kaslarin kasilmasini saglayan mekanizmada (kayan
flamanlarda),

d) Kasa gonderilecek hareket uyarisinin olusturulma-
sinda (beyinde) ortaya ¢ikan degisimlere baghdir.

Bunlar arasinda kasilma mekanizmasindaki degisiklik-
ler digerlerinden biraz daha 6n plandadir.

Bircogumuzun isittigi ve yorgunlukla es degerde tutu-
lan bir terim bulunuyor: Laktik asit. Nereden geliyor bu
laktik asit? Iyi bir sey mi, yoksa zararli m1? $6yle agiklamaya
calisalim: Insan organizmasinda enerji olusumu icin gerekli
iki temel yol bulunmaktadir: Aerobik ve anaerobik. Aero-
bik enerji yolu, oksijeni yeterli miktarda organizmaya ala-
rak karbonhidrat ve yaglarin yanmas: anlamina gelmekte-
dir. Anaerobik yolda ise sadece karbonhidratlar ve ytiksek
enerjili fosfatlar devreye sokularak gereksinim karsilanmak-
tadir. Karbonhidratlardan anaerobik yolla enerji olusu-
munda tam bir yanma olamadigindan kimyasal reaksiyon-
lar sirasinda laktik asit olusmakta ve birikmektedir. Bu bir
rahatsizlik degil, normal bir sonugtur. Kisa siireli ve yiiksek
siddetteki egzersiz ve hareketlerde olusan laktik asit, bir
anlamda koruyucu bir gérev yapmaktadir. Séyle ki; siddetli
egzersiz devam ettirilirse biriken laktik asit ayni yolla daha

fazla enerji olysumunp sngelleyecek, hirreaksiyon baslatr.
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Laktik asit tiretiminin artmasi ayn1 zamanda gittikce artan
hidrojen atomu (H+) konsantrasyonu anlamina gelir. Do-
layisiyla enerji tretimi icin devredeki bazi enzimlerin etkin-
ligi azalir. Artmus asitli ortam, solunumumuzun ritmini bo-
zabilir, beyin islevlerimizi olumsuz etkiler ve kaslarda enerji
olusumunu, dolaysiyla gevsemeyi engelleyerek hareketle-
rimizin devamim aksatir. Yorgun kaslardaki kasilma hali
aslinda gevseyememeye baghdir. Olim sonrasinda belirli
bir stire kaslarda katihk olur. Ciinkii kalp durdugu icin kan
ile kaslara oksijen tasginamamakta ve kaslar gevseyememek-
tedir. Buna 6lum katihg1 da denmektedir. Aslinda orga-
nizmamizda olusan enerji, kaslarin tekrar kasilabilmesi icin
tekrar tekrar gevseme saglanmasi amaciyla devrededir.

Ote yandan, yorgunlugun ortaya ciktig1 kaslar bu durumu
beyine bildirir. Bu bilgi bir korunma mekanizmas: baslatir.
Inhibisyon denilen ve daha birgok bilginin islenerek ortaya kon-
dugu bu mekanizmanin bozulmasi durumunda organizma za-
rar gorebilecektir. Ciinkii koruyucu bilgi akisi kesintiye ugra-
yacagindan viicut kendisine zarar verebilecek hareketleri yap-
maya devam edebilir. Baz1 doping uygulamalar: (uyaricilar) bu
mekanizmay1 devreden cikarabilir. Olagantistii durumlarda da
inhibisyon ortadan kalkabilir. Canakkale deniz savaslarinda Ed-
remit Havranli Mehmet Oglu Seyit Cavus'un normal sartlarda
kaldiramayacag: 215 okkahk (275 kg) top mermisini sirtinda
tastyarak namluya stirmesi buna gtizel bir 6rnektir. Arkadas-
larinin disman gemisinden atilan bir mermi ile 6ldigini go-
ren Seyit Cavusun kemik, tendon ve kaslarina buiytik hasar ve-
rebilecek bu agirhigi ancak inhibisyonunu devreden cikararak
kaldirabildigi s6ylenebilir. Bu duruma verilebilecek baska bir
ornek ise cocugunun arabasi bir kamyon altinda kalan anne-
nin insan Ustl bir kuwvetle kasayr kaldirmasi ve ¢cocugunu kur-
tarmasidir. Sik¢a anlatilan bu 6ykiniin gercekligi ancak inhi-
bisyon kavramlijéﬁe@,ﬁlkmwﬁsivi - https://rantey.org
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Organizmada ortaya ¢ikan normal fizyolojik yorgunluk
cevaplarindan bazilan ise gérme ve isitme organlarimizda ola-
bilir. Ozellikle yeterli 15151 olmadig1 ortamlarda ve uzun siire
dikkat gerektiren is sirasinda goézdeki ag tabaka (retina) ve
goérme sinirine disen uyaranlann yetersizligine bagh olarak
goz yorgunlugu olusmaktadir. Stirekli degisen 151k miktan ve
takip edilmesi gereken nesneler de goéz kaslarinda yorulmaya
yol agmaktadir. Uzun siire televizyon ekram karsisinda kalin-
diginda, uzun siire bilgisayar ekrani veya ¢ok hizli hareket
eden cisimlerin izlenmesi gerektiginde gérme sinirinin sinyal
iletme islevi aksayabilir. Cok sik uyaranla karsilasan sinirin
normal bir tepkisi olarak kendisini korumaya almas: seklinde
aciklanabilecek bu duruma aliskin bireylerde aligkin olmayan-
lara oranla daha kolay tahammiil edilebilmektedir. Ornegin,
baslangicta rahatsizlik duyanlar daha sonraki glinler ve hafta-
larda yakinmalarinin azaldigini belirtmektedirler. Baska bir
deyisle, antrenman yapmis olmaktadirlar. G6z sinirlerinin sag-
ligim korumak i¢in yeterli 1s1kta okumali ve is yapilmalidur.
Gozler sik sik dinlendirilmelidir.

Cok gurultili ortamlarda da benzer tepkiler hissedile-
bilir. Ornegin bir diskoda uzun siire kalan ya da ¢ok yiiksek
sesle ¢alan bir hoparlériin 6ntinde bir sire durup disarn
cikanlarin 6zellikle ince sesleri net duyamadigin biliyoruz.
Isitme yorgunlugu da isitme organina gelen uyaranlarin sik
ve siddetli olmasina baghdir. Hem gérme hem de isitme
yorgunlugu dikkatin azalmasina yol acar ve stresin ortaya
cikmasina neden olabilir. Hatta isyeri kazalarinin bir¢ogu-
nun, glurultinin ortaya ¢ikardig: strese ve konsantrasyon
kaybina bagli olabilecegini séylemek yanlis olmayacaktir.
Isyerlerinde aydinlatmanin yeterli olmasi, giirtiltiiniin be-
lirli bir diizeyin lzerine ¢ikmamasi, ¢ikiyorsa kulaklikla
isitme organinin korunmasi zorunlulugu bulunmaktadir.

Bu konular yasal olarak diizenlenmistir.
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SPORCUNUN ASIRI

YORGUNLUGU -
(SURANTRENMAN)

Sporcular nasil oluyor da gittikce daha giicli, kuvvetli
ve dayanikli duruma gelebiliyorlar?

Sporcular hedefledikleri derecelere ulasmak i¢in di-
zenli olarak antrenman yaparlar. Antrenman belirli hare-
ketleri belirli araliklarla, belirli sire ve siddette tekrarla-
makutr. Boylece, kaslar basta olmak tizere, hareketlere kati-
lan cesitli dokular yeni bir uyum icine girer. Kaslarda daha
fazla, daha uzun stire ve gerektiginde daha hizl enerji tre-
timi icin gerekli kimyasal reaksiyonlar1 desteklemek iizere
enzim miktar1 artar. Antrenmanlar yavas ve dusik dizey-
den baslayarak gittikce artarak uygulanir. Béylece zamanla
daha yiiksek antrenman siddetine uyum saglanir. Orga-
nizmanin 6zellikle enerji olusturma mekanizmalarn ve bun-
lar1 kullanma yollan gelisir. Genglerin, yeni baslayanlarin,
kadin sporcularin ve elit diizeydekilerin antrenman dozlar:
farklidir. Yeni baslayan birisine sampiyon sporcunun ant-
renman yaptirtlmaz. Cinki organizma, daha dogrusu en-
zim dizeyi bu antrenmanlar1 kaldirmaya hazir degildir.
Ayrica, hareketle ilgili diger parcalarin da (kemik, eklem,
tendon gibi) hazirliklh olmamasi durumunda asin antren-
manlarla sorunlar yasanabilir. Antrenmanlar adim adim
agirlasacak bir sekilde planlanirsa yeni uyum dtzeylerine
ulasilarak sorun ¢ikmadan devam ettirilebilir.

Normal olarak antrenmanlarla ortaya ¢ikan yorgunlu-
gun disinda sporcularda, yanhs yiklenme, yanhs ve eksik
beslenme ve dinlenememeye bagl olarak goériilen bir dizi
belirtilere sirantrenman adi verilmektedir. Bu durumda
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organizmanin yuklenmelerden sonraki yenilenebilme
(rejenerasyon) 6zelligi bozulmustur. Yorgunluk birikici bir
duruma gelmistir. Strantrenman kolay tani konabilecek
bir durum degildir, hatta kolaylikla gézden kacinlabilir.
Deneyimli bir antrenériin stirantrenmandan stiphelenmesi
ile bir spor hekimi tarafindan tani1 konmasi miimkiin olabi-
lir. Stirantrenmanda genel olarak asagidaki belirtiler goz-
lenmektedir:

a) Huzursuzluk, dinlenik durumundayken bile yorgun-
luk hissi, givensizlik, saldirganlik, melankoli hali,

b) Eforla ¢abuk yorulma, nefes darhg,

c) Basve sirtagnlan

d) Asin terleme,

e) Uyku bozuklugu (uyuyamama, ¢ok uyuma, sik
uyanma gibi),

f) Istahsizlik,

g) Yarisma isteginde azalma,

h) Kan basincinda diisme,

1) Gozlerde segirme,

i) Kaslarda gerginlik, gevseyememe,

j) Enfeksiyonlara kars1 diren¢ azalmasi,

k) Bazen diyare,

1) Cinsel isteksizlik,

m) Kanda C vitamini eksikligi.

Not: Siirantrenmana iligkin olarak bazi kan tetkikleri yol

gostericidir. Degisen hormon ve enzim diizeyleri bu rahat-
s1izligin anlasilmasinda yardimcidir.
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PATOLOJIK YORGUNLUK
(HASTALIK DURUMLARI)

Vicudumuzdaki tim organlarin canlih§in korunma-
sinda ayn bir yeri ve 6nemi bulunmaktadir. Organlar ve
sistemler cesitli dokulardan, dokular ise hiicrelerden olus-
tuguna goére her parcanin birbiriyle siki bir iligki icinde
bulundugunu anlayabiliriz. Canli en kiictik birim olan tek
bir hucreyi dikkate aldigimizda, aslinda tiim organ ve sis-
temlerin hizmetlerinin, bu tek tek ama bir arada yasayan
hiicrelerin canlihginmi siirdirmek icin planlandigini séyle-
mek yanhs olmayacaktir. Hucrelerin arasinda bulunan bir
siv1 ile gerekli madde alis verisini gerceklestirdigini biliyo-
ruz. Hiicreleraras: sivi da denilen bu ara maddenin icerigi-
nin sabit kalmasi, dolayisiyla hiicre icindeki ortamin sabit-
liginin siirmesi anlamina gelecektir. Bu, baska bir deyisle,
bir denge durumudur ve i¢ ortam dengesi ad1 verilir. Yasa-
mimizin sirmesi i¢ ortam dengemizin sirdurulebilmesidir.
Yemek yemek, diskilamak, idrara ¢ikmak, sicak ve soguga uy-
gun giyinmek ve daha bir¢ok fizyolojik islem bu dengeyi koru-
maya yonelik olarak yerine getirilir. Fizyolojik islevlerin yerine
getirilememesi ise patolojik bir durum yaratir. Bunu hasta-
liklar seklinde yasiyor ve dengenin bozulmasi olarak algiliyo-
ruz. Omegin, bobrek sorunu olan bir hastanin kandaki atik-
lan stizememesi ve viicut disina ¢ikaramamasi durumunda bir
cesit zehirlenme s6z konusudur. Bu attk maddeler yavas yavas
diger organ ve sistemlerin normal calisma diizenini olumsuz
etkileyerek sistemin timden bozulmasina yol acmaya baslar.
Hucre icinde ve hicreler arasinda da biriken atik maddeler
yukarida bahsedilen hiicre diizeyindeki normal fizyolojik sii-
reclerin isleyememesine neden olur. Sonunda hiicre 6liime
suriiklenir. Bu hticreler eger yasamsal 6neme sahip organlari-

miza aitse (kalg beyin glbl ) o6lam kisa stirede kacinilmaz olur.
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Solunumu ve dolagimi diizenleyen beyin bolgesindeki huicre-
lerin geri dénisi olmayacak sekilde hasara ugramas: sonu-
cunda 6lumle karsilasiriz.

Hucresel ve hucreler aras1 ortam dengelerinin her za-
man O6limle sonu¢lanmayan bozulmalarinda daha bagka
sorunlar ve belirtiler gértilmektedir. Bu bozulmalar sira-
sinda ortaya ¢ikan degisimler organizmayl yavaslatmaya
calisir, enerji duzeyini dagurur. $6yle diisiniing enerji nakil
hatlarindan birisinde ariza bulundugunda merkezdeki uni-
telerden bir kismi devre dis1 birakihr veya varsa alternatif
hatlar devreye sokulur. Béyle durumlarda bozuk hattin
tasidig enerji ile desteklenen birimler, bolgeler gecici ola- -
rak sorun yasayacaktir. Buralardaki isler yavaglar, Uretim
azalir bazen durur. Iste organizmanin hastalik durumlarin-
daki stratejisini de buna benzetebiliriz. Yorgunlukla verilen
mesaj sudur; YAVASLA, SISTEMDEKI SORUN COZU-
LUNCEYE KADAR BEKLE.

Cogu zaman yorgunluga baska belirtiler de eslik etmekte-
dir. Hastaligin 6zelligine bagh olarak kusma, bulanty, ates, goz
kararmasi, bas dénmesi, idrarin ve diskinin renginin degisme-
si, derinin, dilin renginin degismesi bunlardan sadece birkagi-
dir. Bu degisiklikler kisiyi hekime basvurmaya yénlendirir.

Yorgunlugun stiresi ve sekli altta yatan nedenin anlasilmasi
acisindan 6nem tasir. Omegin, sabah kalktiginizda dinlenmis-
sinizdir ancak ise basladiginizda yorgunluk bas gosterebilir. Bu
bir hastalik belirtisi olabilir. Sabah yorgun kalkmak ve daha
sonra yorgunlugun devam etmesi depresyonun ya da kronik
yorgunluk olarak bilinen bir hastaligin belirtisi olabilir. Bir¢ok
durumda yorgunluk sikinti, mutsuzluk, hayal kirikligi, uykusuz-
luk ve asir1 calismaya bagh olabilir. Cok siklikla karsilasilan ve
genel bir belirti olan yorgunluk ¢ogu kez psikolojik kokenli ola-

bilir. Psikolojik sorunlarla motivasyon kaybi ortaya ¢ikmustir. Is
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ve daha bagka eylemlere katilma isteksizligi yorgunluk seklinde
algilanir. Ancak diger olasi hastaliklar g6z ard1 etmemek gere-
kir. Bu hastaliklar arasinda hatirda tutulmasi gerekenlerden
bazlan sunlardir;

Hormonal hastaliklar: Addison hastaligi, akrome-
gali, hipotiroidizm, diyabet

Enfeksiyon hastahklar:: AIDS, kalbin i¢ tabakasini
tutan durumlar (bakteriyel endokardit), tiberki-
loz, enfeksiyoz mononiikleoz

Solunum yolu hastaliklari: Astim, nezle
Kan hastaliklar:: Anemi, demir yetmezligi anemisi
Kalp hastaliklar1: Kalp yetmezligi

Romatizmal hastaliklar: Gen¢ romatizmas: (juvenil
romatoid artrit)

Hareket sistemi sorunlari: Artroz

Kanserler
Kotii ve yetersiz beslenme: Kilo kayb,
Psikolojik durumlar: Stres, anksiyete, depresyon

Dizlerinde kireclenme (artroz) olan bir hasta agris1 nede-
niyle normal yiriyls sekline gére hareket edemeyecektir.
Fazladan bazi kaslarin1 devreye sokmak zorunda kalacak, bu
nedenle ahisik olmayan kaslar ¢cabuk yorulacaktir. $eker hasta-
lig1 (diyabet) olanlarin enerji olusumunda gérevli hormonlar
(insiilin) yetersiz oldugundan yorgunluk hissi duymalar do-
galdir. Astim gibi solunum sisteminin ¢alismasini engelleyen
sorunu olanlarda akcigerlerin havalanmasi sinirhdir, dolayr-
styla dokulara enerji olusumu i¢in oksijen tasinmasi yetersiz,

ayni zamanda dokulardaki artiklarin uzaklastinlmasi zordur.
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Solunum kaslar ¢ok fazla ytiklenir ve yorulur. Kalp hastalik-
larinda ise enerji olusumu icin gerekli oksijeni tasiyan kanin
dokulara pompalanmas yetersizdir. Bu durumda da kisi ken-
disini yorgun hisseder. Grip gibi enfeksiyon durumlarinda ise
organizma kendisini korumak i¢in yabanci mikroorganizma-
lar ile savas halindedir. Bu savasta devreye soktugu savunma
sistemleri ek enerji ihtiyac1 dogurur. Ayrica cesitli nedenlerle
(6rnegin bogaz agris1 gibi) beslenmesi de bozulan kisilerde
enerji agig1 ve yorgunluk ortaya cikar.

Yorgunluk nedeniyle bir hekime basvurduysaniz 6zel-
likle kalp ve dolasim sistemi, solunum sistemi ve tiroid be-
zini igeren ayrintili bir muayene yapilir. Ayrica kan ve idrar
analizi yol gosterici olabilecektir. Doktorunuz gerekli du-
rumlarda tiroid islevi testleri isteyebilir.

Bunlardan bazlarini ayrintili olarak ele almak yorgunluk
durumunda stipheleri aydinlatmak acisindan gereklidir.

KANSIZLIK - ANEMI

Vicut dokularinda enerji olusumu i¢in gerekli kimyasal
islemlerde kullanilacak oksijeni tasiyacak yeterlikte kirmizi
kan hicresi bulunamamas: veya bulunanlarin bu gérevi
yapamayacak durumda olmasina anemi adi verilmektedir.
Kirmiz1 kan hucrelerinin azalmasi, hiicre icindeki madde-
lerdeki (6zellikle hemoglobin) yetersizlik veya kan kayiplar
anemi durumlarini dogurmaktadir. Anemi ciddi bir hasta-
lik olup tibbi tedavi gerektirmektedir. Baz1 anemi tipleri
sunlardir;

e B 12 vitamini eksikligi anemisi
¢ Kan hicresi ytkimina bagh anemiler
e Demir eksikligi anemisi
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e Kan hiicresi yapimi bozukluguna bagli anemiler

Ulkemizde anemi diisiiniilenden daha yaygin bir so-
rundur. Hatta ¢ocuk saghgi uzmanlar tarafindan ¢ocukluk
dénemlerinde de bir sorun oldugu belirtilmektedir. Istah-
s1z, halsiz, cabuk yorulan, deri rengi soluk ve sik hastalanan
cocuklarin ¢ocuk sagligl uzmanina muayene ettirilmesi ve
gerekli testlerin yapilmasi uygun olacaktir.

ANEMI BIR YORGUNLUK NEDENI OLABILIR
VE MUTLAKA HEKIM TARAFINDAN
ARASTIRILMALIDIR.

ISTEM DISI KILO KAYIPLARI

Kilo kayb1 genellikle viicut agirhiginin azalmas: seklinde
ifade edilmektedir. Kilo kayiplarinda viicudun kas ve yag
kutlesinde dusme olmaktadir. Daha sinirl: olmakla birlikte
kemiklerimizdeki mineral (kalsiyum) kayiplar1 (osteopo-
roz) da vicut agirhginda dismeye neden olabilir. Viicut
agirhginda azalmanin cesitli nedenleri olabilir. Besin mad-
desi aliminda azalma, metabolizmada asir1 yiikselme, salg:
bezi bozukluklar1 (endokrin nedenler), mide-bagirsak ra-
hatsizliklarina bagh sindirim bozukluklar, psikiyatrik hasta-
liklar (depresyon), agir enfeksiyonlar, kanserler, sinir siste-
mi bozukluklari, bazi ilaglar (uyaricilar, kanser ve tiroid
ilaclar, miushiller), yeni protezler, dis kayiplari, ¢igneme
gucligi olusturan durumlar, agiz i¢cindeki yaralar (stoma-
tit) kilo kaybinin nedenleri arasinda sayilabilir. Kilo kayip-
lar1 yorgunlugun baslica nedeni olabilecegi icin dikkatle
arastirilmasi gerekmektedir.
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Kilo kayb1 bazen hareket eksikligine de bagl olabilir.
Kaslarimiz ancak hareket ettigimiz siirece 6zelliklerini ko-
rurlar. Kaslar olusturan proteinler hareketler oldugu sii-
rece yapilir (sentezlenir) ve kas kutlesi korunur. Vicut ce-
siti nedenlerle (hastalik, yaralanma gibi) hareketlerini
devam ettirmezse organizma ek bir kas kiitlesine ihtiyag
olmadigini dustinerek proteinleri sentezlemez ve kas kit-
lesi azalir. Uzun stire yatak istirahati gerektiren ve istahsiz-
likla seyreden hastaliklardan sonra énemli kilo kayiplar:
olabilmektedir. Hastaligin nekahet dénemi adi verilen bu
iyilesme stirecinde kisi halsizdir, ¢cabuk yorulur. Sporcular
da uzun stren antrenmansizlik dénemlerinden sonra ben-
zer sorunlar yasarlar. Antrenmanlarda cabuk yorulurlar.
Bir bagka deyisle, sistemler yiiklenmeyi unutmuslardir.
Tekrar hatirlamak i¢in yiiklenmeleri gerekir. Béylece uyum
yeniden kazanilir.

Anoreksia nervosa: Kilo kaybina yol acan ve siklikla go-
rilen sorunlardan birisi anoreksia nervosadir. Anoreksia
nervosa daha ¢ok genc kizlarda goriilen ve asir1 enerji kisit-
lamasi seklinde uygulanan diyetlere paralel ortaya cikan bir
sorundur. Ciddi sonuclann (6lim) olabilen bu sorunun
koékeninde 6nemli psikolojik nedenler bulunmaktadir. Er-
genlik donemindeki kizlarin (veya erkek cocuklarin) ger-
cekci olmayan viicut imajlar (¢ok sisman olmak gibi) asir
kalori kisitlamasina yol agmaktadir. Kendilerini fazla kilolu
bulan gencler zayiflamak isterler. Cesitli yollara bagvurur-
lar. Ozellikle yemek yememek bu uygulamalarin basinda
gelir. Bazen ishal yapic1 veya idrar soktiiriicii ila¢ kullanimi
eslik edebilir. Ust ya da orta sosyo-ekonomik siniflarda
daha sik gozlenmektedir. Psikolojik destekle rahatsizligin
kontrol altina alinmasi miimkin olabilmektedir. Gorilme
siklig1 ABD’de her 100.000 kiside 4’tiir.
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Belirtiler

e % 25’ten daha fazla kilo kayb:

e Soguga kars1 tolerans distikligu

e Kizlarda menstriiasyon bozukluklar

e Kaslarda zayiflik ve gelisim bozuklugu
e Deri alt1 yag dokuda azalma

e Dusiik kan basinci

° Dis curukleri

e Bagisiklik sisteminde yetersizlik ve enfeksiyonlara
yatkinhk

e Derinin kurumasi ve sarims: renk almasi
e Saclarda kuruluk ve kayip
e Depresyon

Bulimia: Kontrol edilemeyen yemek yeme istegi, asiri
yemek ve ardindan istemli olarak kusma manevrasi uygu-
lama seklinde karsilasilan bir hastaliktir.  Hasta buna
ginde birka¢ kez bagvurabilir. Uyku, bagkalarinin varhigi
veya uygulamayla ortaya c¢ikan karin agris1 disinda bu uygu-
lamay: stirekli olarak yapma istegi duyar. Hasta durumun
farkindadir ve bundan dolay1 korku ve sucluluk hisseder.
Vicut agirhginin ¢cogu kez normal olmasina karsin hasta
kendisini asir1 kilolu olarak gérmektedir. Hastaligin neden-
leri cesitlidir. Aile i¢i sorunlar, kisilik ¢catismasi, dis gori-
nime iliskin kiltirel baskilar ve uyumsuz davranislar bun-
lardan bazilaridir. ABD’de goriilme sikliginin her 10.000
kiside 2 oldugu bildirilmektedir.

Kilo kaybina iliskin basvuruda hekimin sorgulamasinda
yoneltilebilecek bazi sorular sunlardir;
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Siire:

Kilo kaybi ne zaman basladi? (Uzun zamandan beri
yavas seyreden bir kayip varsa beslenme tipi, ani ka-
yiplar varsa kanser gibi sorunlardan stiphelenilir.)
Ani mi yoksa yavas bir baslangi¢c m1 oldugu?

Ozellikler:

Ne kadar kilo kayb1 oldu? (Viicut agirliginin belirli
yizdesi ifade edilmektedir. Ornegin istemsiz olarak
%5’ten fazla kayiplar yakindan izlenmeli ve hekime
basvurulmalidir.)

Kilo kaybi sirasinda istah kaybi da oldu mu? (Istah
kaybina yol acan hastaliklar diisiiniilmelidir. Orne-
gin sarilik ve baz1 metabolik hastaliklar gibi.)
Yediklerinizin ¢esidi ve miktar1 degisti mi? (Her za-
mankinden daha dustk miktarlar s6z konusu mu?)
Fiziksel egzersizlerinizde artis var m1? (Artan enerji ih-
tiyacini karsilayamama durumu s6z konusu olabilir.)

Ek etkenler:

Bir hastalik gecirdiniz mi?

Agiz ici sorunlar: var mi?

Son zamanlarda stres ve kaygi durumunda artis
veya degisiklik oldu mu?

Eslik eden belirtiler:

Kusma

Kusmanin elle veya parmakla uyanlmas: (maniptilasyon)
Enerji tiketiminde belirgin artis

Asir fiziksel etkinlik artis:

Kontrol edilemeyen aclik durumlarn, carpinti, tit-

remeler ve asir1 terleme
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Gorme sorunlari
Kabizlik veya ishal
Artmis susama hissi
Artmuis idrara ¢ikma

Ek bilgiler:
Kullanilan ilaclar:
Idrar soktiriciler
Ishal yapicilar
Alkol
Uyusturucu ilaglar
Ciddi depresyon durumu
Vicut imaji (asir1 kilolu hissetmek)

Yukaridaki detayli sorgulamanin Uzerine yapilacak kan

testleri ve beslenme analizi kilo kaybinin yorumlanmasinda
degerli ipuclar: verecektir.

ISTEM DISI KILO KAYIPLARINDA
HEKIME DANISINIZ.

42 yasinda bir banka midiirii olan hastamiz 112 kilo-
luk agirhigindan bir an énce kurtulmak icin siki bir rejim
takip etmeye baslamisti. Sabah kahvaltisimi athiyor, 6glen-
leri sadece bir havug veya elma, aksamlan ise 1zgara et ve
bir dilim ekmek ile bol salata yiyordu. Dogal olarak bir
siire sonra organizma isyan etmeye baslamisti. Huzursuz,
sinirli, daha 6nemlisi enerjisiz ve verimsiz olmaya basla-

mustt. Cok sevdigi tathlardan uzak kalmaya dayanamiyordu.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Yorgunluk 37

Arada sirada yeminini bozan cocuk gibi kacak yedigi
cikolatalardan dolay:r biiyiik vicdan azabi c¢ekiyor, suclu-
luk duyuyordu. Bu kez, sanki kendisini cezalandirir gibi
daha kat1 bir uygulamaya giriyor, tamamen yemeden i¢-
meden kesiliyordu. Viicuduyla barisik olamadig i¢in, bi-
raz da esinin baskisiyla kilo vermeye calistikca isi daha da
giiclesiyor, uyguladig1 yontem olumsuz bir psikolojik etki
yaratiyordu. Uyku diizeni yerini uykusuzluga birakmusti.
Dogal olarak sabahlar: kiilge gibi kalkiyor, 6gleyin iizeri-
ne agirlik ¢okiiyor, hatta bazen masada uyukluyordu. Us-
telik bir hayli para dokerek bir spor salonuna iiye olmus
ve haftanin 4-5 giinii egzersiz yapmaya baslamisti. Hesaba
katmadig1 sey, spor salonunda doktiigii terin karsiligi
olan enerji ihtiyacom bile karsilayacak besinleri almama-
stydi. Su bile icmemeye 6zen gosteriyordu. Ciinkii, “su
bile kilo yapar” seklinde, aslinda hi¢ de dogru olmayan
bir aciklama kalmist1 zihninde. Hareket sirasinda iirettigi
atitk maddeleri tasimasi zorlasmisti. Bu birikim zihninde
bulaniklik yaratiyordu. Kariyerinde geldigi nokta olan y6-
neticilik, onun toleransh ve dikkatli olmasin1 gerektirir-
ken kilo verme ugruna bu o6zelliklerini yitirmeye basla-
misti. Durumu tam bir kisir dongiiye donmek iizereyken
uygulamalanmn ¢ok kati, gereksiz derecede hizh ve viicu-
duna haksizlik élciisiinde ciddi oldugunun farkina vardi
ve kilo verme seklini akilc1 bir plana oturttu. Beyin kimya-
sinin lizerindeki olumsuz etkiler azalinca daha saghkh dii-
siinerek hedefine ulasmaya baslad1 ve organizmasinin da-
ha dogarken onun i¢in kurdugu MUTLU VUCUT AGIR-
LIGInda kalarak yasamum viicuduyla barisik bir sekilde
siirdiirmeye basladh.
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ISTEMLI KILO KAYBI

Vicut agirhiginin planh bir sekilde kaybedilmesi icin
yapilan diyet ve egzersiz uygulamalan saghgi tehdit etme-
den uygulanabilir. Oncelikle, yorgunluga yol agmaksizin
negatif enerji dengesi olusturma hedeflenmelidir. Baska
bir deyisle, giinliik olarak alinan enerjinin gereksinimden
daha diistik olmas: gereklidir. Bu yaklasimda istenen viicut
agirhgmnin belirlenmesi gerekmektedir. Asir1 kilo ile sis-
manhk arasindaki farkin tanimini yapmakla ise baslanabi-
lir. Cinki sismanlik (obezite) bir hastalik olup ¢ok yonlu
(ilag, cerrahi, psikolojik, egzersiz ve beslenme yonleriyle)
tibbi tedavi gerektirmektedir. Asir1 kilo ise bazen yag bazen
de kas kutlesi olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Baz: kisiler,
boyuna oranla kilosu normal olmakla birlikte, sahip olduk-
lar1 yag kiitlesi sinirin tizerinde oldugundan sisman (obez)
kabul edilirken, bazilar: ise (6rnegin sporcular) viicut agir-
l1g1 boyuna oranla ¢ok fazla olsa da bu fazlalik kas kiitlesi
oldugundan obez kabul edilmezler.

Vicut yag miktar1 ve orani cesitli yontemlerle o6l¢ul-
mekte ve hesaplanabilmektedir. Beslenme uzmanlari, spor
bilimcileri, fizyologlar, spor hekimleri ve endokrinologlar
vucut yag miktarini belirledikten sonra yas, cinsiyet ve fizik-
sel etkinlik 6zelligine gore normal sinirlar icinde olup ol-
madigimizi sdyleyebilirler. Kadinlarda genel olarak vicut
agirhginin % 22-25'i, erkeklerde ise % 17-19’u yagdan
olusmaktadir. Eger sahip olunan yag kitlesi kabul edilebi-
len sinirlarin Uzerindeyse, organizma bunu tasimak icin
ayrica enerji Uretimi yapmak zorunda kalacak ve bu durum
yedeklerinin daha ¢abuk harcanip yorgunluga yol agmasina
neden olabilecektir. Ciinkii yaglar kas dokusu gibi harekete
katkida bulunan aktif bir 6zellik tasimamaktadir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Yorgunluk 39

IDEAL VUCUT AGIRLIGI

NASIL HESAPLANIR?
(YETISKINLER ICIN)

Viicudun normal boy ve agirlik sinirlan icinde olup
‘olmadigin1 belirlemek icin bircok hesaplama ve formil
bulunmaktadir. Bunlar cesitli arastirmacilarin saptadigi
yontemler olup birbirine benzer sonuglar vermektedir.
Bazilari, elde edildikleri toplumsal 6zelliklere gore farkl
sonuclar sunmakla beraber kabul edilebilir niteliktedirler.
Asagida kolay hesaplama yapilabilecek bir yaklasim sunul-
maktadir. Yetiskinler i¢in hazirlanan bu hesaplamada ¢ikan’
sonuclarin + 34 kilogram kadar degisim gosterebilecegi
unutulmamalidir.

Kadinlar icin; baslangic degeri olarak

Viicut agirhgr 45 kg ve boy uzunlugu 155 cm olarak
alinir.

Art her 2.5 cm boy uzunlugu artis1 icin 2.2 kg viicut
agirlig: artist hesaplanir.

Ornegin, 170 cm boy uzunlugu olan bir kadinin 58.2
kg viicut agirhiginda olmasi beklenir.

Normal sinirlar (54.2 - 62.2 kg arasi)

Erkekler icin; baslangi¢ degeri olarak

Vicut agirhigr 50 kg ve boy uzunlugu 155 cm olarak
alinir.

Her ek 2.5 cm boy uzunlugu artis1 icin 2.6 kg vicut
agirligi artist hesaplanir.

Ornegin, 185 kg boy uzunlugu olan bir erkegin 81.2 kg
vicut agirhiginda olmas: beklenir.

Normal sinirlar (77.2 - 85.2 kg arast)

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



40 Dost mu, Disman mi?

SAGLIKLI KILO KAYBI
NASIL SAGLANIR?

Vicut agirhginin saghikh bir sekilde azaltilmasi igin he-
def, depo islevi goren yaglarin azaltillmasi olmalidir. Bu
boélimde, depo yaglarin azaltilmasina iliskin bir yaklasimin
nasil olmasi1 gerektigi ele alinacaktir. Organizmada tiiketi-
lemeyen, yakilamayan yaglar depolanmaktadir. Depolari-
miz erkeklerde ve kadinlarda farkli bélgelerde bulunur. Bu
bolgelerdeki yag hiicreleri icindeki yag miktarinda artma
ve eksilme biciminde degisiklikler goriilir. Ihtiya¢ duru-
munda hiticre icinden yag alinir, kan yoluyla kaslara tasinir
ve burada yanar. Enerji olusur. Kullanilmadigi zaman ise
yag hticrelerinde birikir. Dogdugumuzda kac¢ yag hiicremiz
varsa, oldugumiizde de ayni sayida bulunmaktadir. Degisen
sadece yag icerigidir. Hicre icindeki yag miktar1 degiserek
vicut agirhiginda artis ve azalma ortaya ¢ikmaktadir ve bu
olay yag hiicre sayis1 degismeden olmaktadir. Iste bu nok-
tada, aslinda yag hiicresi icindeki yag miktarini azaltmanin
hedef oldugunu anliyoruz. Liposuction (tiip ile deri altin-
dan yag alinmas1 yontemi) ile yapilan islem bu yag htcrele-
rinin tamamen alinmasidir. Dogal olarak bu yéntemle,
doku dengesinin bozulmamasi i¢in ancak belirli (az) mik-
tarlarda yag alinabilir. Esas olarak hedef, yagin hiicreden
alinip yanmasini saglamaktir. Aksi halde, diger yontemlerle
kilo kayiplar1 sagliksiz ve sinirh olacaktir.

1 gram yag oksijenle reaksiyona girdiginde 9 kalori
enerji olusmaktadir. Haftada yarim kilogram depo yag: ti-
ketmek hedefleniyorsa, kabaca 4500 kalorilik bir agik ver-
mek (negatif denge olusturmak) gerekmektedir. Bu ise, giin-
de yaklagik 650 kalorinin (ideal olarak depolarin % 50’si,
yani 325 kalorinin besin kisitlamasi, % 50’si, yani 325 kalo-
rinin ise egzeusisle, bdketidpresii seklindakyharcanmas: anla-
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mina gelmektedir. Besinlerden alinan yaglarin azaltilmasi
bu diistik alimda buiyltik 6nem tasir.

Saglikli kilo diismek icin dikkate alinmasi gereken bazi
temel konular séyle siralanabilir:

e Aecrobik tipte egzersizler (yavas tempoda uzun stiren
hareketler, yirtyts, jogging, yizme, bisiklete binme
gibi) yaglarin yanmasini ve kilo diismeyi saglar.

e Haftada 500 — 1000 gramdan daha hizli diistsler za-
rarh olabilir.

e Kabaca, giinlik normal alimindan 300-500 kalori
daha az besin maddesi tiiketimi kilo kayb: icin uy-
gun bir baslangictir.

Beslenme aliskanliginin degismesi ve egzefsiz aliskanli-
ginin kazanilmasi i¢in yogun bir zihinsel ¢aba gerekmekte-
dir. Pes etmeyin!

Dikkate alinmas1 gereken bir baska nokta, giinlik ola-
rak alinan besinlerin kalori degerinin kadinlarda 1200,
erkeklerde ise 1500’iin altina dismemesidir. Daha disuk
degerler metabolizmada bozulmalara yol acabilir, yorgun-
lugu arttirabilir. Daha disuk kalori aliminin s6z konusu
olabilecegi durumlarda mutlaka tibbi kontrol altinda, he-
kim gozetimi ve beslenme uzmani onerileriyle kilo diismek
gerekmektedir.

Gunlik ne kadar enerjiye ihtiya¢ duymaktayiz?

Organizmamizin temel ihtiyaclari icin gerekli enerji
déntsimune bazal metabolizma denmektedir. Ayrica gun-
1tk hareketlerimiz i¢in de ek bir ihtiya¢c duymaktayiz. Bu iki
ihtiyacin karsilanmas: icin alinacak enerji kabaca viicut

agirligi basina tiiketim olarak hesaplanabilmektedir.
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Besin tiiketimimizin kilo artisina yol agmadan devam
ettirilmesi icin ideal viicut agirligindan yola ¢ikilarak asagi-
daki yaklasim kullanilabilir:

Saglikli erkeklerin ideal viicut agirhiginin her kilogrami
basina 35-40, kadinlarin ise 25-30 kalori giinliik enerji al-
mas1 gerekmektedir. Ormegin, ideal agirhig 75 kilogram ol-
mas! planlanan saglikh bir erkek 2625 ve 65 kilogram ol-
mas! hesaplanan bir kadin ise en az 1625 kalori kadar al-
malidir. Yukarida s6zii edilen (300 civarindaki kalori) ener-
ji kisitlamalar1 bu degerler tizerinden yapilmalidir ve (orga-
nizmanin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi amaciyla) bazal
metabolizma icin gerekli diizeyin altina inilmemelidir.

YORGUNLUGA YOL ACMADAN KILO KAYBI
ICIN DIKKATE ALMANIZ GEREKENLER,
IDEAL VUCUT AGIRLIGI, GUNLUK KALORI
TUKETIMI HESAPLARI VE EGZERSIZ
ONERILERIDIR.

KRONIK YORGUNLUK
SENDROMU (K.Y.S.)

« Bazen hicbir yaklasimin yorgunlugu gideremedigi du-
rumlar s6z konusudur. Haftalar, hatta aylar stiren bir yor-
gunlugun etkisi altinda kalan bu kisiler sorunun ciddiyeti-
nin farkina bile varmadan yasamlarini siirdiirmeye calisir-
lar. Kronik yorgunluk sendromu uzamus ve ciddi yorgunluk
durumudur. Bu yorgunluk dinlenmeyle ge¢mez ve bagisik-
ik sistemindeki bir yetersizlikle beraber oldugu distnitl-
mektedir. Bazi arastirmalarda bu sorunda bir cesit Herpes
virtsiiniin etken oldugu belirtilmekle beraber nedeni kesin

olarak aydinlatilamamistir. KY.S'nda sinir sistemindeki
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iletim yollarinda bir reaksiyon (yangi = enflamasyon) ol-
dugu ve bunun bagisiklik cevaplarindan kaynaklandig: di-
sunulmektedir. Sinir sistemi iletimindeki aksamalar kasla-
rin istemli olarak devreye sokulabilmesini bozar ve bu du-
rum bir yorgunluk olarak algilanir. K.Y.S daha siklikla 30-
50 yaslar1 arasindaki kadinlarda izlenmektedir. Genellikle
diger viriis enfeksiyonlarinda goériilen belirtilerle, yani kas
agrilari, bas agris1 ve yorgunlukla seyreder. Birka¢ saat
icinde belirtiler baslar ve aylar boyu (6 ay kadar) stirebilir.

Temel belirtiler

e Daha 6nce hi¢ yasanmamus sekilde ortaya cikan ve
yatak istirahat1 ile ge¢cmeyen yorgunluk s6z konu-
sudur ve

e Giinliik ihtiyaclar1 ve isleri engelleyecek kadar sid-
detli bir yorgunluk vardur.

Diger belirtiler

e Egzersizlerden 24 saat sonra bile dinlenmeyle azal-
mayan yorgunluk

e Hafif ates

e Bogazda yanma

e Boyunda ve koltuk altindaki lenf bezlerinde sisme

e Kaslarda gugstizlik

e Kasagnlan

e Uyku bozukluklar1 (¢ok uyuma veya hi¢ uyuya-
mama)

e Basagnsi

e Eklem agnlan (sisme veya kizariklik olmadan, bi-
rinden otekine gezen sekilde)
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e Sinir sistemi belirtileri

e Isiga hassasiyet, unutkanlk, hassasiyet, konsantre
olmada zorluk, depresyon, zihinsel karisiklik, bi-
lin¢te bulaniklik (konfiizyon)

Kronik yorgunluk sendromu tanisinin konmast i¢in mut-
laka cok ciddi ve uzun siiren yorgunlugun yani sira diger be-
lirtilerden en az altisinin mevcut olmasi gerekmektedir.

Yukanidaki belirtilerin varhginda hekime basvuruldugunda
kronik yorgunluk sendromunun aragtirilmas: amaciyla enfeksi-
yonlarin, bagisiklik sistemi hastaliklarinin, timérlerin, kas ve si-
nir hastaliklarinin, endokrin bozukluklarin, ruh saghg: sorun-
larinin, ila¢ bagimlihiginin ve bébrek, karaciger gibi organ has-
taliklarinin gézden gecirilmesi gerekecektir.

KYSnun bilinen o6zel bir tedavisi bulunmamaktadir.
Destekleyici tedavi yontemleriyle hastalara yardimci olmaya
calisilmaktadir. Virtslere, depresyona, agriya kars ilaglar kul-
lanilabilir. Ancak bazen kullanilan ilaglar durumu daha da
kotulestirebilir. Hastalara olabildigince normal bir sekilde
gunlik yasamlarini devam ettirmeleri 6nerilmektedir. Cok
hafif egzersizler yapilabilir. Genellikle sorun kendiliginden
duzelmektedir ve bu strenin sonunda hasta tam olarak iyile-
sebilir. Yaklasstk 6 aylhk uzun bir siire icerisinde uzerinde
6nemle durulmasi gereken konu, hastanin psikolojik duru-
mudur. Kisinin rahatsizhg1 nedeniyle kendisini sosyal ortam-
dan izole etmesine baglh olarak ortaya ¢ikan depresyon en sik
kargsilasilan sorundur ve psikolojik destekle giderilebilir.

KRONIK YORGUNLUK SENDROMU TANISI IY1
BIR SORGULAMA SONRASINDA ELDE EDILEN
IPUCLARINDAN YOLA CIKIL ARAK DURUMDAN
SUPHE EDILMESIYLE KONABILIR.
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Bu isi bulabilmek icin diplomasim aldiktan sonra aylarca
beklemisti. Simdi bir omuz agnsina mu teslim olacakt? Bas-
layah heniiz birka¢ hafta olmustu ve isini seviyordu. Bir de su
omuz agnsi olmasa ¢ok daha iyi hissedecekti kendisini. Ko-
pacak gibi, bazen de bicakla oyuluyormuscasina berbat bir
agnyd: bu. Simdi kalkip doktora gitmek icin izin istese ne
| derlerdi. Ciinik birisi oldugu diisiincesi yerlesmez miydi her-
kesin kafasmma? Aldigi agn ilaclan, aksamlan annesine yaptir-
dig1 masajlar bana misin demedi. Sanki biraz da artriyordu ya-
lkinmalari. Ise gimmeyi bekledigi donemlerdeki gerginligi, is-
tahsizhg1 ve huzursuzlugu nedeniyle epeyce kilo kaybetme- |-
sine yol agcmistt. Uykusuz geceleri izleyen giinlerde ise ger-
ginlikle bogusmustu. Istalhi azaldigindan beslenmesi de bo-
zulmustu. Ama artik bu zor dénem geride kalmisti. Belirsiz-
liklerin son bulmasina ragmen kendisini bedensel olarak iyi
hissetmiyordu. Sanki okul yillannin agirhigim omuzlannda ta-
simaya devam ediyordu. Farkinda olmadan omuz ve boynun-
daki kaslan gergin bir sekilde tutuyordu. Kaygih durusunu
heniiz degistirememisti. Ustiine ustliik, is geregi uzun saatler
bilgisayar ekram1 karpsinda kalmak omuzlarmna ek bir yiik ge-
tirmekteydi. Bu yiik arttk son aylarda zayflayan omuz kas-
lannin kaldirabileceginin ¢ok tizerinde olmaya baslanust.

Biitiin bu yakinmalarin nedenini anlayincaya ve ¢6-
ziim buluncaya kadar birka¢ ay daha zaman kaybetti.
Ama isini kaybetmedi.

FIBROMYALJI

(Fibromyozit, fibrozit, myofasiyal agr1 sendromu)

Bazen boynunuzu c¢evirmek, omuz kaslarinizi ovmak
veya birisine ovdurmak istersiniz. Basinizi saga, sola, yan-
lara dondirerek rahatlatmaya calisirsiniz. Bu gerginligi
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zaman zaman kollarinizda, kalcalarinizda, sirtinizda ve diz-
lerinizde de hissettiginiz olmustur. Halk arasinda kulun¢ da
denilen fibromyalji, kaslar, tendonlar, fibroéz ve diger bag
dokularda yaygin agriyla birlikte bazen yorgunluk ve glic-
suzliikle ortaya ¢ikan romatizmal bir sendromdur. Tani
konabilmesi i¢in, kronik yorgunluk sendromunda oldugu
gibi, 18 hassas noktadan en az 10-11 tanesinde bulunan ve
uzun siuren (en az U¢ ay) yaygin agrilarin olmasi gerekir.
Bu noktalar fibréz dokularda ve kaslardadir (boyun, omuz-
lar, gogus kemigi uzeri, gogus kafesi, belin arka kismi,
kalca, uyluklar, dizler, baldirlar, kollar ve dirsekler). Yumu-
sak dokudaki bu noktalara basildiginda aci hissi dogar.
Agrilar, hasta tarafindan derinde, ac1 tarzinda, yayilan, ke-
miren, yanici, bazen zonklayici, hafiften siddetliye dogru
degisiklik gosteren sekilde tanimlanir. Sabah uyandiginda
noktalar agrilidir ve viicutta genel olarak bir sertlik vardir.
Gun icinde agrn gittikce azalir ancak aksamuzeri tekrar artis
gosterir. Agrili boélgelerin kullanilmasi (harekete katil-
mas1), nemli ortamlar, kaygi ve stres agriy: arttirabilir.

Gergin donemlerden sonra yakinmalar daha da belir-
ginlesebilir. Nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte fizik-
sel ve ruhsal travmalarin fibromyaljinin olusmasinda rol
oynayabilecegi distiniilmektedir. Bir hipoteze gore kafa ve
yuz cevresindeki kaslarin yetersiz beslenmesi, metabolizma-
sinin diizensizligi ve azalun kas kan akimi kronik bir sekilde
gugsuzluge yol acmaktadir. Bazi arastirmalar bu rahatsizli-
gin  kalitsal olarak gecebilecegini isaret etmektedir.
Fibromyalji erkeklerde de olmakla birlikte 20 ile 50 yaslar
arasindaki kadinlarda daha sik goriilmektedir. Istatistiklere
gore her 100.000 kisiden 9’unda rastlanmaktadir.

Tan1 konduktan sonra hekim tarafindan uygulanmasi

Onerilen cesitli tedavi I2/_6ntemleri bulunmaktadir. Tedavi
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yaklasimlar1 arasinda stresin azaltilmasi ve giderilmesi,
strese yonelik ilaclar kullanilmasi, beslenme o6nerileri su-
nulmasi ve egzersiz yapilmasi sayilabilir. Bazi kaynaklarda
balik yagi, magnezyum ve malik asit iceren destek trtinleri
ve vitaminlerin (C, E ve pantotenik asit gibi) yararl olabi-
lecegi belirtilmektedir. Egzersizlere ytrtyts ve esneklik gibi
hafif uygulamalardan baslanmali, stre, siddet ve siklik
adim adim arttirilmahdir. Hafif, ylizeysel masajin kas kan
akimi diizenlenmesinde yardimi olabilir ve gevsemeyi sag-
layabilir. Kuru igne (akupunktur) ve gevseme teknikleri-
nin de yararli oldugu gézlenmistir.

Fibromyalji zararsiz olmakla birlikte yorgunluk ve gic-
suzliikle beraber yasam kalitesini olumsuz etkilediginden
6nemli bir sorun olarak hissedilmektedir. Yukarida belirti-
len yaklasimlarla belirtiler gerileyebilir, kaybolabilir ancak
cogu zaman tekrarlama egilimi gosterirler. Belirtilerin
uzun surmesi durumunda hekimin romatoid artrit,
hipotiroidizm, boyun ve bel omurlarinda dejenerasyon,
kronik yorgunluk sendromu, depresyon, AIDS ve uyku bo-
zukluklari gibi sorunlari ayrintih olarak arastirmas: gereke-
bilir. Fiziksel tip ve rehabilitasyon uzmani hekimlerin daha
cok yardimi olabilecek bir sorundur.
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Her erkegin biraz gébegi vardir. Ama onunki hasmet-
lidir. Pantolonunun kemerini tam gobek iizerinden geci-
remeyecek kadar hasmetli olanlardan. Zaten uzun za-
mandir bu yiizden aski kullanir. Hani aski da yakisir be-
yefendiye. O zevkli secilmis gomleklerle ve fularla bera-
ber gobegi hafif bir cekicilik yaratir. O da bunun farkin-
dadir. Gobeginden degil de uykusuzluktan, yorgunluktan
yalamr genel olarak. Ozellikle de keyifli sohbetlerin ol-
dugu aksam sofralarindan sonraki sabahlar bir baska
bitkin hisseder kendisini. Oysa ne gec yatmistir, ne de
fazla icmistir. Ama tika basa, bir hayli yemistir. Yemek
onun en zayif halkasidir. Bu halka enfes sofralar karsi-
sinda un ufak olur, dagilir. Kendisi kabul etmese de, esi-
nin neredeyse yattiklar1 odalar1 aywracak kadar rahatsiz
oldugu bir de horlama sorunu vardir. Yer gok inleten
cinsten bu horlamasi son yillarda iyiden iyiye artmustir.
Bu artis son yillarda aldig: 9 kiloluk artisla at basi gitmek-
tedir. Elbise ol¢iilerinin degismesi nedeniyle yeni masraf-
lar olmasi veya mutfak giderlerinin artmasi neyse de bu
horlama ve uyuklama sorunu evde 6énemli bir giindem
maddesi haline gelmistir. Bir keresinde ziyarete gelen
annesiyle babasinin yaminda uyuklamaya baslamis, bir
baska seferinde ise isten déniiste minibiiste uyuya kaldi-
gindan son durakta inmistir. Televizyon karsisinda he-
men hicbir programin sonunu getirememektedir. Oyle
ayakta yaptig1, yorucu bir isi olmamasina ragmen bu yor-
gunlugun ve uyuklamanin nedenini anlamak icin cok ¢a-
baladiktan sonra dizlerinin agris1 ve hafiften yoklamaya
baslayan tansiyon sorunu nedeniyle kilo verince yakinma-
larmin kendiliginden azaldigimi1 gérmiistiir.
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UYUKLAMA - SUREKLI
UYKU DURUMU

(Hipersomni, somnolans)

Genellikle 6gle yemeginden sonra bir uyku bastirir ve
biraz sekerleme yapma istegi duyariz. Yemek sonras: salgi-
lanan bazi hormonlar (6zellikle serotonin) bizi rahatlatir.
Bu uyuklama hissi dogal bir istektir. Organizmanin normal
bir tepkisidir. Ancak bunlarin disinda, 6nii alinamaz se-
kilde bir uyku egilimi de hissedilebilir. Giin icinde anormal
olarak uyuma istegi duymak, uyusukluk ve uyuklama his-
setmek, uygun olmayan zamanlarda, uygun olmayan yer-
lerde ve durumlarda uykuya dalmak seklinde goriilen bu
rahatsizliga somnolans (uyuklama) adi verilir. Genellikle
yorgunluktan farkli olarak bir uyku sorunu oldugu dusu-
nilmelidir. Ayrica depresyon, kaygi (anksiyete), stres ve
stkintinin da uykuya egilimi arttirdig1 bilinmektedir. As-
linda bu tiir uyku egilimi, psikolojik zorlanmalarda ortaya
cikan yorgunluk ve tepkisizlik ile paraleldir. Bir sekilde
organizma kendisini zorlayan etkenlere kars: korunma me-
kanizmasi isletmektedir ve tepkisiz kalarak tehlikeye (daha
fazla zorlanmaya) girmemektedir. Bu durumun nedenleri
arasinda istemli olarak uyuma istegi duyulmasi, kullanilan
bazi ilaclar (sakinlestiriciler, uyku ilaclari, alerji ilaclar),
uyku bozukluklar1 (uyku apnesi sendromu ve narkolepsi)
sorumlu tutulmaktadir. Neden ne olursa olsun ¢é6zum bu-
lunmasi gerekir. Ciddi bir saglik durumu s6z konusu olabilir.

Sismanlik (obezite), karin i¢i organ buytkligi ve yag-
lanma fazlahig ile beraber oldugunda go6gis boslugundaki
akcigerlerin havalanmasini engelleyebilir. Bozulmus solu-
num mekanigi ile hipovantilasyon (distik sayida ve az nefes
alma) olusur. Bu durumla ilgili uyuklama sorunu icin kilo
vermek yararl olabilir.



50 Dost mu, Diisman mi?

Hekimin daha detayl bir tani i¢in muayenesindeki sor-
gusunda yoneltebilecegi bazi sorular sunlardir:

Uyku diizeni:
Iyi uyuyabiliyor musunuz? (Sik sik uykudan uyandiginiz
oluyor mu?)

Ne kadar uyuyorsunuz? (Her zamanki uyku stireniz ka-
dar mi1 uyumaktasiniz?)

Horluyor musunuz?

Uykudayken nefesinizi tuttugunuz (nefesinizin kesil-
digi) anlar oluyor mu? Eger oluyorsa sabahlar1 ding
kalkabiliyor musunuz?

Bu ne kadar siklikla oluyor?

Ruhsal durumunuz:
Kendinizi depresyonda hissediyor musunuz?
Kaygil1 ve stresli misiniz?

Sikintili misiniz?

Diger sorular:

Ila¢ kullaniyor ‘musunuz? Hangileri? (Ozellikle sakin-
lestiriciler.)

Uyuklamay! gidermek icin herhangi bir sey yaptiniz
mi1? (Uyanik kalmak igin uyarici kullanmak, ok
kahve titketmek gibi.)

Bu uygulama ise yaradi mi?

Baska ne gibi belirtiler ve yakinmalar var?

Hekim, sorulardan yola ¢ikarak taniya yénelmek ama-
ayla bazi ayrintili incelemeler isteyebilir, uyku laboratua-
rinda analizlerden yararlanilabilir.
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UYUKLAMA DURUMU UZUN SUREDIR
BIR SORUN OLUSTURUYORSA
MUTLAKA HEKIME DANISINIZ.

Smmavlara ¢alismak icin ayirdigl siirenin yetmeyece-
gini, zamanin gittikce daraldigin1 ve basarisiz olacagim
diisinmekten yorgun diismiistii. Zaman gectik¢e bu dii-
siince beynini kemiriyordu. Etrafindaki arkadaslarinin
deneme smavlarindan aldig1 notlar1 duyduke¢a endisesi |,
daha da biiyiiyor ve bu diisiince icinden ¢ikilmaz bir hal
aliyordu. Sanki aym1 durumda olan bir baskas1 yokmus
gibi hissediyor, panikliyor ve bu girdaptan kurtulmak icin
debelenip duruyordu. Bu kaygiyla gecen saatlerin so-
nunda zamanim bosuna harcadigim diisiiniip bu sefer de
biiyiik bir sucluluk duygusuna kapiliyordu. Céziim bula-
madig1 icin ise bu sucluluk duygusu katlanarak artryordu.
Enerjisini bosuna harcamaktan bitkin diismiis, uykular:
ka¢mis, uykusuz gecelerin ertesi giinlerinde verimsiz ca-
hismalar yapmis ve sonucta cikmaz sokaga siiriiklenmisti.
Kendisine bu durumun ¢é6ziimsiiz olmadig: sakin bir se-
kilde anlatan deneyimli bir 6gretmeniyle sorununu payla-
sana kadar sorununu sirtladi. Arka arkaya iiniversite si-
navlarna giren iki ¢cocugundan 6rnekler veren 6gretmeni
sanki bir melek gibi imdadina yetismisti. Aslinda anne ve
babasi1 da benzer seyleri sdylemis ve o6nerilerde bulun-
muslardi. Ama o zaman onlar1 anlamamust.

Simdi smava hazirhgin dogal bir parcasi olan kaygi-
nin esiri olmadan calisiyor, almaya basladig1 ve coktan
hakkettigi sinav sonuclariyla umutlaniyor ve huzurlu bir
sekilde sinav giiniinii bekliyor.
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KAYGI VE STRES

Gunumizde sosyal ve ekonomik etkenler, siyasal gelis-
meler, bircok kisiyi huzursuz ve mutsuz etmektedir. Cesitli
belirsizlikler nedeniyle beklentiler gerceklesememektedir,
bu durum ise 6nce bireysel, daha sonra da toplumsal so-
runlara yol a¢maktadir. Hayatta cesitli gerilimlerle karsi-
lasmaktayiz. Genel olarak bu gerilimlere stres denmektedir.
Stres, fiziksel, zihinsel veya duygusal yiiklenmeler sonucu
ortaya ¢ikan zorlanma veya gerilimlerdir. Stres, zihinsel
veya duygusal zorlanmalar, belirsizlikler, kaygilar veya he-
yecansal durumlar karsisinda hissettiklerimiz olabilir. Kaygi
ise, gercek veya hayali tehditler karsisinda verdigimiz tepki-
lerdir. Kaygi genel olarak huzursuzluk veya korku seklinde
kendisini gosterebilir.

Stres bir hastalik degildir, hemen herkesin yasaminda
ortaya ¢ikabilen bir durumdur. Stres, iyi ya da kotii olarak
isimlendirmek zorunda oldugumuz bir durum da degildir.
Herkes kendi stresini yasar, duyumsar, deneyim kazanir.
Stres reaksiyonlar: kisiden kisiye degisebilir ve bunlardan
bazilar: istemedigimiz halde belirebilir. Stresin yol actig1 en
istenmeyen reaksiyonlardan biri de kaygidir.

Kaygili durumlarda ¢ok degisik belirtiler gorulir. Bun-
lar cogu kez kas segirmesi, titreme, gerginlik, bas agrisi,
terleme, hassasiyet artisi, yorgunluk hissi, geceleri kabus
goérme, bellek bozuklugu, cinsel iktidarsizlik, uykusuzluk,
agizda kuruluk veya yutma giiclugii seklinde izlenebilir.
Kayginin derecesi, siddeti ¢ogu kez yasanan stresin yogun-
luguna baghdir. Ailedeki diger bireylerde kaygi bozuklugu
sorunu ve norotik hastalig1 olanlarin bulunmas: kalitsal ge-
cis riskini disindirmelidir. Uykusuzluk ve dikkat bozuk-
lugu belirtileri ciddilestirir ve durumun kisir déngi haline
gelerek kotiulesmesine yol acabilir. Gortlen belirtiler ne-
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denler degil, kaygi durumunun etkileridir. Uykusuzlugu
gidermeye calismak ¢6ziim getirmeyecektir. Asil nedenin
¢6zimu gerekmektedir.

Kaygiy1 ortaya cikaran genel nedenler
e Gergcek tehlikeler
e Fiziksel ve duygusal stresler, yiklenmeler

e Buyiik tzuntiler, keder (bir yakinin 6limu, is kay-
br ayriliklar gibi)

e Ilaclar (kafein, soguk alginhgi icin alinan baz ilag-
lar, uyaricilar, tiroit ilaclari, depresyon ilaglar:)

e Baz ilaglarin aniden birakilmasi

e Yetersiz beslenme durumlar

e Hipertiroidizm

e Hipervantilasyon (asir1 soluk alip verme)

e Asin kan basina degisiklikleri (6rnegin tansiyon
diusmesi)

Psikolojik sorunlarin ¢6ziimii i¢in ilaclarla davranis ve di-
sunce degisimi beklentileri ¢ogunlukla zaman kaybina yol
acabilir ve bagimllik yaratabilir. Bu arada uyaricilardan, alkol
ve uyusturuculardan kesinlikle uzak durmak gerekir. Kahvey-
le alinan kafeinin bile azaltilmasi 6nerilmektedir. Sakin, ra-
hatlatic1 bir ortam, gevsemeye yardimci bir ¢evrede ¢alisma ve
yasamin strdurtlmesi gerekir. Psikolojik destek icin uzman
gorusleri yardimc olacaktir. Sorunlarin yiiksek sesle dile ge-
tirilebilmesi bile énemli bir rahatlama saglayacaktir. Bir¢ok
toplumda bu goérevi Ustlenenler vardir; aile bireyleri, sosyal
gorevliler, psikolojik rehberlik uzmanlari, psikologlar, psiki-
yatristler, arkadaslar, komsular gibi. Ayrica, kassal gerginligi
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azaltan gevseme teknikleri ve bio-feedback uygulamalar: yar-
dimar yontemlerdir. Bio-feedback, viicut islevlerinin kisinin
kendisi tarafindan izlenmesi esasma dayamir. Omegin, eger
bir kas grubunda gerginlik varsa gevseme yontemiyle elde edi-
len yeni durumun farkinda olunmakta ve boylece gevsemenin
gelistirilmesi saglanmaktadir. Fiziksel etkinliklerin, sporun ve
diger serbest zaman etkinliklerinin kaygiyr azalttigina iliskin
bir ¢ok arastirma bulunrnaktadir.

Besteci Schumann"m doktoru, anilarinda sanatcinin ne za-
man yeni bir eser yazmaya baslasa ¢cok heyecanlandiginy, titre-
digini, bacaklarinin tutmadigini, yorgunluk hissettigini, el ve
ayaklarmin buz kestigini belirtmistir. Bazi sanatcilar sahneye
ctkmadan ¢ok biiytik bir heyecan ve bitkinlik yasamaktadirlar.
Bu tnlilerin deneyimlerine ragmen bunu duyumsamasi moti-
vasyonel yorgunluk olarak tamimlanmaktadir. Cesaret ve sabirla
icinde bulunduklar1 duruma uyum saglamak yerine organiz-
manin cevaplarinn esiri olmaktadirlar. Bu durumun ardinda
yatan nedenlerden biri de kaygi olabilir. Eseri istedigi bicimde
seslendirememek, sanatin1 sahneleyememek kaygisi gereksiz
bir enerji kaybina déntisebilmektedir.

Yukarida bahsedilenlerin disinda, bunun tam aksi
yonde bazi orneklerle de karsilagilabiliyoruz. Iginde bulun-
dugumuz kosullar yorgunluk acisindan 6nemli rol oynuyor.
Fizyolojik ve psikolojik olarak soyle bir tablo ile karsilasiyo-
ruz; biyuk bir o6fke, kizginlik, korku ve umutsuzluk duru-
munda zihinsel olarak ortaya koymak istedigimiz eylem i¢in
organik engeller, sinirlamalar, koruyucu mekanizmalar en
alt diizeye indirilebiliyor. Normal kosullarda hicbir zaman
cesaret edemeyecegimiz eylemler i¢in organizmanin tim
yedekleri devreye sokulabiliyor. Inhibisyon olarak bilinen ve
organizmay agir1 zorlanmalardan koruyan engelleme duru-
mu normal kosullarda her zaman devrededir. Bu engelle-
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me beynimizin bilingli ¢alisan kabuk kisminda gerceklesmek-
tedir. Olagandisi durumlarda ise inhibisyonun ortadan kalk-
ug gozlenmektedir. Inhibisyonun ortadan kaldirihgina ait
ornegi daha 6nce Seyit Cavusun davranisinda gérmustuk.

Internet ¢ikal beri geceleri ge¢ yatmayi adet haline
getirmisti. Onceleri uykusuzlugunu televizyon karsisinda
gidermeye cahisiyordu. Bir siiredir kanal kanal dolasmak-
tan ve begenisine gore film bulamadig: icin tiikendigin-
den yeni bir ¢ikis yolu aramus, kitaplar1 denemis ama ba-
sarisiz olmustu. Simdi Internet onu diinyanin 6teki ucuna
gotiirityor, uzayda dolastiriyor, cennet bahcelerinde gez-
diriyor sonra mutlu bir sekilde yatagina birakiyordu. Fa-
kat farkina varamadig: sinsi bir diismanin elindeydi bu
kez. Sorf yapmak o kadar da kolay degildi. Her ne kadar
tek parmakla yapildigindan denizdeki kadar efor gerek-
tirmiyorsa da hemen hemen ayn1 zamami harcamak gerek-
tiriyordu bu zevk. Boylece dakikalar dakikalara, saatler
saatlere baglamiyor ve dalgalara kapilmis bir sekilde sii-
riikleniyordu. Zamana hiikmetmek miimkiin degildi.

Televizyon filmi olsa bir sonu vardir ama Internet dip-
siz bir kuyudur. Béylece dalgiclann derinlik sarhoslugu gibi
insam icine ¢eker. Bu duruinda iki 6nemli ihtiyaciniz vardir;
birincisi, arada sirada bakmak ve Internet'ten cikma karari-
m verebilmek icin bir saat ve ikincisi Internet'ten cikma ka-
rarm verebilme cesareti. Bunu basaramamanin sonucu sa-
dece uykusuzluk gibi gorinmekle birlikte hi¢ de 6yle degil-
dir. Uykusuzlugun sabaha yansimas, hatta ertesi aksama bi-
rikmesi, kroniklesmesi, aile ici kavgalara, isyeri anlasmazhk-
larina ve hatta saghgin ciddi derecede bozulmasina yol ac-
masi hi¢ kiiciimsenmemelidir.
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UYKU BOZUKLUKLARI

Yorgunluk ve uyku ¢ogu zaman birlikte algilanan iki te-
rimdir. Insan yoruldugunda uykusu gelir. Ya da uyudugunda
dinlenir, yorgunlugu gecer. Gercekten de uyku organizmanin
6nemli bir ihtiyacidir ve eksikliginde sorunlar yasanir. Yor-
gunlukla iliskilendirilebilecek 6nemli sorunlardan biri de uy-
ku bozukluklandir. Uykuya dalma veya uykuda kalma diize-
ninin bozuldugu, uygun olmayan zaman ve yerlerde uyuma
goruldiigi ve toplam uyuma stiresinin ¢ok uzadigr durumlar
uyku bozukluklar: olarak anilmaktadir. Yuzden fazla uyku bo-
zuklugu sekli tanimlanmis olmakla birlikte bunlar dért ana
grup altinda toplanabilmektedir:

1) Uykuya dalma ve uykuda kalma sorunlar:

Uykusuzluk (insomni) uykuya dalamama veya uykuyu
surdiirememe durumudur. Sabah cok erkenden veya gece-
leri sik uyanma s6z konusudur. Dénemler halinde olabilir
ve uzun surebilir. Depresyon, kaygi, stres, uyku ortaminin
rahatsizlig1, asir1 alkol tiketimi, ¢ok sigara i¢imi, glin icinde
sekerleme yapmak veya uyumak icin cok erken yataga git-
mek uykusuzluga eslik eden etkenler olabilir.

Yanlis ve eksik beslenmenin de uyku sorunlar1 dogurabi-
lecegi hatirlanmalidir. Yapilan bazi arastirmalarda, bas ve sirt
agris1, uykusuzluk, yorgunluk yakinmalar: ve sosyal olarak so-
runlar olan 84 ev hanimu ile 16 erkege potasyum, aspartik asit
ve magnezyum verilmis ve hemen hemen tiimunde iyiles-
meler gozlenmistir. Ozellikle uyku diizeninin normallesmesi
saglanmis ve sabah dinlenmis kalkan bireylerin giin boyu
enerjik olduklar izlenmistir. Beslenme duizeninin gézden ge-
cirilmesi, daha uygun olarak bir beslenme uzmani tarafindan
analiz edilmesi uykuyla ilgili yorgunluk sorunlarinin gideril-
mesinde ¢ok yararli sonuclar saglayabilir.
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2) Uyanik kalma sorunlari

Daha o6nce de belirtildigi gibi hipersomni olarak ad-
landirilan uyuklama durumuna uyku apnesi (solunum du-
raksamasi), narkolepsi, solunumsal sorunlar gibi ciddi pa-
tolojiler eslik edebilir. Orta yash ve sisman erkeklerde diger
bireylere kiyasla biraz daha sik gortilen uyku apnesi gece
stk uyanmaya ve giunduiz sik sekerleme yapmaya yol acar.
Narkolepsi, aksamlar yeterli uykuya ragmen gindiiz asir
uyku istegi ve uyku atag seklinde gortulmektedir. Béyle bir
durumda kisi aksam yeterince uzun uyudugunu dustniir,
ancak farkinda olmadan sik sik uyanmistir ve uykusu boé-
linmustir. REM uykusu tam olamamistir. Derin, dinlendi-
rici uyku bolimu eksik oldugundan dinlenememistir. Bu
eksikligi -organizma gin icinde uyku ataklariyla kapamaya
calismaktadir. Baska bir uyku bozuklu ise, gece uykusunda
periyodik bacak hareketleridir (nokturnal myoklonus).
Hareketler kisinin uyku diizenini bozar ve derin uyku bé-
limi kesintiye ugrar. Bu nedenle aksam uyku dtizeni bozu-
lan kisi gtindiiz uyku ihtiyaci hissetmektedir.

3) Diizenli uyku uyuyabilme sorunlari

Uyuma ve uyanma ritminin bozulmasi §ekhnde karsila-
silan sorunlar normal uykuyu bozabilir. Ozellikle ucakla
yapilan ve birka¢ zaman dilimi asilan yolculuklarda izlene-
bilir (jet-lag). Vardiyal ¢alisanlarda da sik goriilen bir so-
rundur.

4) Uykuyu bozan davranis sorunlari

Siklikla ¢ocuklarda goriilen, parasomni olarak adlandi-
rilan, normal dis1 davranislarla seyreden bazi  durumlarda
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uyku bozulmaktadir. Bunlar, uykuda yirtime, uyku teréri,
riiya gorme eksikligiyle beraber goriilen durumlardir. Uyku
teroru, uykudan aniden, buyik bir korkuyla, terleme ve
hizl nabizla uyanma halidir. Bilingte bir karmasa yasanir
(konfiizyon). Uykuda yuriime hatirlanmaz. Genellikle 2-12
yas arasindaki ¢ocuklarda goézlenir. Ancak organik beyin
sendromuna, psikotik hastaliklara ve ila¢ reaksiyonlarina
bagli olarak da ortaya cikabilir.

Uykuya hazirhik énerileri

Herkesin uykuya hazirlig1 ve yataga girdikten sonraki
uykuya gecisi degisik bir yol izlemektedir. Asagidaki oneri-
ler kolay uykuya gecis icin genel olarak kabul edilen bazi
ipuclarindan olusmaktadir. Bu 6neriler uyku sorunlar: ve
gun icinde yorgunluk yakinmalar1 olanlar i¢in siralanmis-
tr.

a) Uykunuz gelmeden yataga gitmeyin. Yataga girdigi-
nizde ise uykunuz yok diye ¢ikmayin.

b) Yatmadan 6nce cay, kahve ve kolali icecekler icme-
yin. Bu iceceklerdeki uyarici maddeler gece boyu
organizmada calisir ve etki yaparlar. Siit veya su ic-
mek en iyisidir.

c) Sigaradaki nikotin gucli bir uyaricidir. Nikotin de
diger uyaricilar gibi organizmada uzun sure faaliyet
gostermektedir. Siz farkinda olmadan uyku ritmi-
nizi etkilemektedir. Yatmadan 6nce sigara icmeyin.

d) Bircok kisi icin gece saatleri serbest ve uygun oldu-
gundan spor yapma zamamn olarak tercih edilmek-
tedir. Ancak egzersizler ve sportif hareketler orga-
nizmada cesitli sistemlerde bir uyar1 yaratmaktadir.
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e)

g)

Bu uyarinin etkisi en az birkag saat etkili olmakta-
dir. Uyarilmishk durumu uykuya gecisi engelleyebi-
lir. Aksam saatlerinde spor organizmay: uyardigin-
dan egzersizleri giin icinde yapin.

Yatarken kendiliginden kapanan bir radyoda hafif
bir muzik ¢alabilirsiniz. Hoslandiginiz ritimdeki bir
muzik organik sistemi sakinlestirir. Bu ise uykuya
gecmeyi kolaylastirabilir.

Gun icinde sekerleme yapmayin. Yizinlzi yikayn,
yurilyiin, hareket edin, yorgun hissediyorsaniz gev-
seme teknigi uygulayin ama sekerleme yapmayin. Se-
kerlemeden vazgectiginizde belki birka¢ gtin zorlana-
bilirsiniz, ancak bir diizen tutturabilirseniz gece uyku-
lan i¢in ideal bir uygulama olusturabilirsiniz.

Profesor Ustiin Dokmen’in dedigi gibi, “diisiincele-
rimizle gevis getiriyoruz”. Giin icinde yasadigimiz,
ozellikle de sorunlu olaylar, gece tekrar disin-
diik¢e sistemleri yine alarm durumunda tutuyoruz
ve dinlenme konumuna getiremiyoruz. Kizginlik,
ofke, sucluluk, keder ve benzeri duygular cesitli
uyarict hormonlarin salinmasini devam ettirmek-
tedir. Bu uyarilmishk ise birkag saat devam edebilir
ve uykuya girisi engelleyebilir.

SORUNLARI OTURMA ODASINDA BIRAKIN.

YATAGA GUZEL DUSUNCELERLE GIRIN.
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NEDEN BU KADAR COK KOSUSTURUYORUZ KI...

Annesini erken yasta kaybetmis, babas1 ve tivey an-
nesiyle bir siire beraber yasadiktan sonra yatih okulu ka-
zanarak kendi ayaklar1 izerinde durmay1 6grenmisti. Aile
yasarmumn eksikliginin olusturdugu zorluklara goégiis ge-
rebilme o6zelligi ona biraz da acimasiz yapmisti. Bu aci-
masizlik, atildig1 meslekte calisma arkadaslarina, evde
esine ve cocuguna da yansimaktaydi. Her sey hedefine
ulasmaya Kkilitlenmisti. Basar1 kazanacak ve eski yasanti-
sma zihinsel bir siinger ¢ekecekti. Unutmak istedigi ani-
larim kendini ise vererek 6rwmek istiyor, bunlarin yerini
basar1 Oykiilerinin almasimm arzuluyordu. Sahip oldugu
beceriler ve hirs bunlar1 yavas yavas gerceklestirmesinde
yardimci oluyordu. Ustlendigi islerin tamamlanabilmesi
icin zamanin yetersizliginden yakiiyor, miikemmeliyetgi-
ligi nedeniyle strese saplanip kaliyordu. Biitiin bunlarin
farkinda olmasi nedeniyle ise ¢6ziim bulamamak, baska
bir deyisle ¢6ziimii olusturacak giicii bulamamak, etra-
findakilerin kendi temposuna uygun calismalarini sagla-
yamamak, yazismalarin hizim elde tutamamak, ydnetici
pozisyonundakilerin bakis acisin1 degistirememek ve en
onemlisi sahip oldugu zamam elinde tutamamalk, ailesiyle
ve cocuguyla paylasmak zorunda kalmak ve akip gitmesi-
nin getirdigi panigi engelleyememek agirma gidiyordu.
Organizmasinda bu ruh halinin ortaya ¢ikardig: belirtiler
bir siiredir kendisini rahatsiz ediyordu ama bunlarla bas
edememek ayn bir stres kaynagi olusturmaktaydi. Hir¢in-
Lk, huzursuzluk, kzginhk ve gerginlik uykularmi bozu-
yor, viicudunun dengesini tiimden tehdit ediyordu. Daha
gecen hafta bu diisiinceler nedeniyle dikkatsizliginin so-
nucu bir trafik kazasi1 yapmistr. Neyse ki 6nemli olmayan
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bu kaza biraz olsun kendisini toparlamasi gerektigini
diisiindiirmeye baslamisti. Yoksa daha orta yasta kullan-
maya basladig: kalp ritmi ve tansiyon diizenleyici ilaclarin
daha ciddi tiirlere déniismesini engellemesi olanaksizla-
sacaktl. Bir zamandir yakindig: alerjik durumlarin da bu
yasam seklinden kaynaklandigim séylemek yanhs degildi.
(")yle ki, esinde ve cocugunda da stresin yol actig1 deri
reaksiyonlar1 ve alerjik yakinmalar vard.

Neden bu kadar c¢ok kosusturdugunu durup dii-
sindii. Gii¢ istiyordu. Giiclii olmak ve yasamuna istedigi
gibi yon verebilmek tiim arzusuydu. Kiiciikken degisti-
remedigi yazgisim simdi elinde tutmak istiyordu. Iste
sorunun piif noktas1 burada gizliydi. Bunu kendisine iti-
raf edebilse belki de rahatlayacak, yeni bir stratejiyle
calisacak, mutlu ve huzurlu bir ¢evre yaratabilecekti.

Goriiniiste masum olan bu giiclii olma duygusu bas-
kasmna zarar vermedigi siirece normal bir seydir. Ancak
farkinda olmadan kendisine ve cevresine zarar vermeye
basladiginda artik ok yaydan c¢ikmus, hatalar onarilmaz
bir durum almis ve gerek kendi organizmas: gerekse ya-
kinlar1 ruhsal olarak yipranmussa biraz ge¢ kalinmistir.
Giicii sadece kendi elinde tutma cabasi icinde olmak,
paylasmamak ve giicliliigiinii kamitlamak icin sadece
kendi hakliligim1 savunmak enerjiyi fazladan tiiketen bir
seydir. Kavgaci, korunmaci, kapamik ve mubhalif tutum-
larla bu gii¢ oyununu sanki siirekli bir satran¢ oyunu gibi
oynamak zihni ve bedeni uyanlmis tutmaktadir ve zorla-
maktadir.

Giiclii olmak icin caba sarf etmek, emek harcamak
gerekir. Emek ise zaman ve enerji gerektirmektedir. Bu
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emek her ne pahasina harcamyorsa , organizmanin enerji
iiretimi icin bazi sistemlere fazla, asur1 yiiklenilmesi s6z
konusu olabilmektedir. En basta adrenalin hormonu
siirekli bir sekilde devrede olmaktadir. Tansiyonu yiiksel-
ten, carpmtilar yapan, enfeksiyonlara karsi direncimizi
kiran ve zamanla damar sertligine yol acan bu hormonu
gelisigiizel salivermek sadece kendimize degil baskalarina
da dolayh olarak yansimaktadir. Ciinkii adrenalin bir
stres hormonudur, stres ise bulasicidir. Stres hem Kisinin
hem de cevresinin sorunu olmaktadir. Stres bir yasam
bicimi olabilir. Ancak kontrol edilmelidir. Kisisel olarak
bu kontrol ancak farkinda olmakla miimkiindiir. Kisa ya
da uzun dénemde bu yasam tarzinin bedelleri hisisel veya
toplumsal olarak édenmektedir. Bu iilkede Cumhurbas-
kani ile Bagbakan Yardimcisi arasinda Milli Giivenlik Ku-
rulunda yasanan kisa siireli bir gerginligin, biriken stresin
aniden bosalmasmin onarilmaz etkileri uzun siireyle ya-
sanmustir, hala da yasanmaktadur.

DEPRESYON

Gunimiizde en yaygin rastlanan psikolojik sorunlarin
basinda geldigi belirtilen depresyon derin bir tzinti, bos-
luk hissi, degersizlik duygusu ve kederle birlikte ortaya ¢i-
kan duygusal durumdur. Mutsuzluk doguran bir olaya veya
strese karsi cevap seklinde izlenebilir. Gegici veya kalica
olabilir. Kisi kendisini glgsiiz, isteksiz, enerjisiz, yorgun ve
amacsiz hisseder. Yorgunluk, depresyondaki kisilerin en sik
hissettigi durum olabilir. Burada gercek bir yorgunluktan
cok, kisinin is yapma ve sosyal olaylara katilma isteksizligi
rol oynamaktadir. Aslinda depresyondaki kisi enerjisini
timtuyle tuketmis degildir. Ancak baz1 durumlarda istah
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kayb: nedeniyle beslenme yetersizligi olusmussa enerji ve
gerekli diger maddelerin acgigina bagh olarak yorgunluk
hissi belirebilir.

Depresyon uzun suriiyorsa ve disiik diizeyde de olsa
tekrarliyorsa kroniklesmis sayilir. Genellikle iki yi1l kadar
stirebilir. Istahsizlik, uykusuzluk, tmitsizlik hissi, kendine
giuven eksikligi duruma eslik etmektedir. Gunlik yasam
bozulmamistir, ancak zorlanmalar vardir. Ciddi ve kalic
depresyon, ginliitk normal etkinliklere kars: ilgisizlik, istek-
sizlik ve islev bozuklugu seklinde gorulebilir. Tekrarlayabi-
lir ve bazen intihar distincesi olusabilir. Cogunlukla suclu-
luk duygusu agir basmaktadir. Genglerde ve yashlarda go-
rilen depresyon sekilleri daha degisiktir.

Kadinlarda ve ergenlik doneminde erkeklere oranla bi-
raz daha sik goriilmektedir. Kadinlardaki fizyolojik hormo-
nal degisimler (gebelik ve menstriiasyon gibi) depresyona
egilimi arttirabilir. Geceleri salgilanan hormonlarin stresle
iligkili oldugu bilinmektedir. Kuzey tilkelerinde yasanan
uzun kis aylarindaki karanligin da depresyonda etkili oldu-
gu gozlenmistir. Dustiincelerde karmasa yasanmasi, kendini
suclamak ve yasama negatif bakis (pesimizm) depresyon
icin risk olusturan etkenlerdir. Depresyonun kalitsal bir
ozelligi de oldugu bildirilmektedir. Ancak yasamda karsila-
silan stres kaynaklar1 depresyonun ortaya cikisini kolaylas-
turmaktadir. Depresyon iletisimin bozulmasina, sosyal or-
tamlardan uzaklasmaya ve cevreyle iletisimin kopmasina ve
fiziksel etkinliklerin sinirlanmasina yol agmaktadir. Yukari-
da siralanan durumlarin pesi sira yasanmasi depresyonluyu
bir kisir dongt icine itebilir. Bu kisir déngt, sorunun ¢o6-
zumunu zorlastirabilir. Belirtilerin zamaninda fark edilmesi
iyilesmede 6nemlidir. Asagida depresyonu tetikleyen bazi
temel nedenler siralanmaktadir:
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e Arkadas veya akraba kayiplar (6liim veya ayrilik gibi)
o Isveev yasamindaki hayal kirikliklar
e  Uzamus hastalik ve agrilar (kanser, guatr, sakatlik vb.)

e Ilaclar (sakinlestiriciler, tansiyon dusuructiler, ste-
roidler, kodein, romatizma ilaclari)

e Agirt alkol kullanimi veya alkol kullanimini bi-
rakma (yoksunluk durumu)

¢ Uyusturucu kullanimi veya uyugturucuyu-blrakma
(yoksunluk durumu)

Harekete katilimin, aktif bir yasam seklinin depresyo-
nun geriletilmesinde ¢ok yararli oldugu cesitli arastirma-
larda kanitlanmustir. Zamanla ve fiziksel etkinliklere katil-
makla depresyon geriler. Yasam seklinin gelistirilmesi ve
iyilestirilmesi, uyku duzeni saglanmasi ve iyi beslenme alis-
kanhklar1 kazanilmasi belirtileri azaltacaktir. Meditasyon
uygulamalarinin yararlari gérulmektedir. Yasam gercekle-
rinden kopmadan zorluklarla bas etmeyi 6grenmek icin
sorunu paylasacak kisilerin katildig1 grup calismalari yapi-
labilir.

Hekime basvuruda depresyondaki bireye sorulabilecek
sorular ve arastirilacak noktalar sunlardir:

Depresyonun sekli, tipi:
Kendisini depresif olarak tanimliyor mu? Sorunun far-
kinda mr?
Depresyon durumu hangi siklikla olusuyor?
Ne kadar siirtiyor?
Cok derin bir depresyon durumu var mi?

Depresyon is ve sosyal yasamini etkiliyor mu?
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Siirecler:
Depresyon durumu ne kadar devam ediyor?
Surekli mi, yoksa degisken mi?
Depresyonu arttiran, tetikleyen etkenler var mi?
Kisinin yasam diizeni, is ortami nasil, zorlayici mr?
Yasam stresi yaratan olaylar var mi1?
Iiskileri ve 6zellikleri nelerdir?

Diger:
Ilag kullaniyor mu?
Alkol kullaniyor mu?
Uyusturucu kullaniyor mu?
Diger yakinma ve belirtiler nelerdir? (Uyku, istah, dik-
kat, diisiinme vb.)

Intihar durumu:
Daha 6nce intihar girisimi olmus mu?
Ne siklikla intihar girisimi olmus?
Intihar egilimi, plani var mr?

Depresyonun tedavisinde ciddiyetine gére ayr1 ayr1 yak-
lasimlar bulunmaktadir. Genellikle psikoterapi ve rehberlik
yardimc olabilir. Tla¢ kullanilmasi gereken durumlarda
receteli olarak alinanlar disinda ila¢ kullanilmamaldir. Ilag
aniden kesilmemeli ve hekimin bilgisi disinda degistiril-
memelidir. Agir durumlarda intihar egilimi olabilecegi
distnulerek dikkatli olunmalidir. Hasta sosyal olarak des-
teklenmeli ve yasama baglayacak énlemler alinmalidir.
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Chicago Tip Merkezine baglh biyolojik arastirmalar la-
boratuarindan Dr. Charmane Eastmen’in yaptig1 bir arag-
tirmada depresyonu bulunan 96 hastaya 1s1k tedavisi uygu-
lamasinin olumlu sonugclar verdigi bildirilmistir. Ozellikle
kis aylarinda, kapali havalarda depresyon goriilme sikligi-
nin arttigl gézlenmistir. Bir ¢ok kisi giin boyu evde kalmak,
yataktan ¢ikmamak istiyor, karbonhidrat tiketimini arttiri-
yor ve kilo aliyor. Bu durum depresyonu derinlestirebiliyor.
Depresyonun tedavisinde giin 1s18§1ndan yararlanma disin-
cesi ¢cok yeni degildir. Ancak kis depresyonunda kullanimi
ayrintili olarak arastirilmamastir. Yukarida belirtilen arastir-
mayla, 6zellikle sabah (seher vakti) izlenecek giines 151g1nin
depresyonlularda olumlu etkileri olabilecegi sinyalleri veril-
mektedir.

DEPRESYONDAKI ISTEKSIZLIK VE
SOSYAL ORTAMLARDAN UZAK KALMA
YORGUNLUKLA BERABER GOZLENEBILIR.
YORGUNLUK HISSININ ZEMININDEKI
DEPRESYONUN GOZ ARDI EDILMEMESI
GEREKIR.

BAGISIKLIK SISTEMININ
CEVAPLARININ BOZULMASI

Bagisiklik sisteminde ortaya cikan degisiklikler ve bo-
zulmalar da yorgunlukla yakindan iliskili olabilmektedir.
Ozellikle bagisiklik sisteminin cevaplarinin bozulmasiyla
paralel seyreden bazi durumlarda asir1 yorgunluk hissedi-
lebilir. Bunlarin hangi soruna ait oldugunun saptanmasi
gerekmektedir.
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Organizmanin kendisini mikroorganizmalara, kansere
ve diger bazi zararh maddelere karsi korumak amaciyla
olusturdugu o6zel cevaplar1 bulunmaktadir. Bu cevaplarin
timine birden bagisiklik (immun) sistemi adi verilmekte-
dir. Bagisiklik bir sistemdir ve organizmanin cesitli yerle-
rindeki ve organlarindaki hticreleri, molekiilleri ve bunla-
rin cevaplarini igerir. Viicuda zararli olabilecek ve disari-
dan alinan maddelerden olan antijenler protein yapisin-
daki biiytik molekiillerdir ve viicuda giren mikroorganiz-
malarin hiicre zarinda bulunurlar. Antijenler virisler, man-
tarlar ve bakterilerde bulunurlar. Toksinler, kimyasal mad-
deler, ilaclar ve yabanci maddeler de organizmada antijene
benzer cevaplar olustururlar. Organizma antijen tasiyan
maddeyi tanir ve bunu yok etmek icin harekete gecer. Ba-
zen kendi vicut hiicrelerimize de antijenmis gibi bagisiklik
cevab1 olusabilmektedir. Ancak kendi sistemimiz bunlarin
zararli olmadigin1 6grenir ve normal olarak cevap verme-
meyi tercih eder.

Yukarida séztini ettigimiz htcresel bagisiklik sistemi
disinda da koruyucularimiz bulunmaktadir. Ornegin derij,
disaridan gelen yabanca maddelerin ve mikroorganizmala-
rin viicuda girmesini engelleyen dogal bir bariyerdir. Mide
asidi de sindirim sistemi yoluyla girmeye calisanlara engel
olusturur. Mukoza dedigimiz ve i¢ organlarin disa acilan
bolgelerindeki pembe renkli deride de yabanci madde ve
organizmalara karsi tuzaklar bulunur. Oksiriik refleksi, goz
yasindaki enzimler ve derideki yaglar dogal bagisikligin
diger ornekleridir. Ancak engel olunamaz ve antijenler
vicuda girerse basta kandaki beyaz hiicreler olmak tzere
diger yardimailar (interferon gibi) antijenlerle savasirlar.

Zedelenmis ya da antijen etkisi alunda kalmis dokula-
rin verdigi cevaplara genel olarak yangi denmektedir.
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Yang1 (enflamasyon=iltihap cevabi1) dogal bir bagisiklik
reaksiyonudur ve bakteri, travma, toksin, sicak veya diger
nedenlerle dokunun zedelenmesi sonucu ortaya cikar.
Histamin, bradikinin, serotonin gibi zedelenmis dokudan
salinan kimyasal maddeler kan damarlarindan doku ara-
simna siv1 sizmasina ve yerel olarak sismeye yol acar. Bu sivi,
aslinda reaksiyona neden olan yabanci maddenin diger
bolgelerle ve viicut dokulariyla temasini engeller. Bu kim-
yasal maddeler ayn1 zamanda beyaz kan hiicrelerini de etki-
leyerek bolgeye cekerler. Akyuvar (lokosit) olarak da ad-
landirilan beyaz kan hiicreleri yabanci maddeleri, mikro-
organizmalar1 canl ya da parcalanmis olarak tutar, yutar ve
sindirir (fagositoz). Islemi ve émriinii tamamlayan akyuvar-
lar cerahat (iltihap sivis1) olarak atilirlar.

Yang1 durumunda ortaya ¢ikan belirtiler;
e Yerel kizariklik

e Agrn ya dayanma-ac1 duygusu

e Sisme

e Etkilenen bolgede sicaklik hissi

e Bazen akinti (cerahat)

e Apyrica ates, huzursuzluk, bilingte karisiklik, yor-
gunluk ve bitkinlik gorulebilir.

Viicut cesitli antijenlerle karsilasir (hastalik gecirme)
veya karsilastirihir (asilama). Daha sonra bir cesit bagisiklik
kazanilir. Bu kazanmilmis bagisiklik, ozellesmis hucreler
(lenfosit) sayesinde basarilir. Antikor ad1 verilen B lenfosit-
ler antijene yapisarak fagositozu kolaylastirirlar. Diger tip
antikorlar ise (T lenfosit) dogrudan mikroorganizmaya
saldirir. T ve B antikorlar kendilerine 6zgii antijenlere kars:
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gelismislerdir. Antikorlar kendi viicut hiicrelerini tanimay:
ve saldirmamay1 6grenirler.

Bagka birisinin viicudunda gelisip aktarilan antikorlarla
kazanilan bagisiklik, pasif bagisikliktir. Annenin antikorla-
rinin gobek kordonu vasitasiyla bebege gecmesi ornek veri-
lebilir. Bazi hastaliklarda tretilen immun globulin veya
interferon verilmesi de pasif bagisikliktr. Bu cesit uygula-
malarda kalic1 etkiden ziyade gecici etkiler.s6z konusudur.

Bagisiklik sistemin cevaplar: yeterli veya uygun degilse -
bazi rahatsizliklar (asir1 veya eksik cevaplar) ortaya ¢ikmak-
tadir. Alerji, organ naklinde doku reddi, kan nakli reaksi-
yonlari, oto-immun reaksiyonlar (kisinin kendi dokularina
kars1 gelisen bagisiklik cevabi), kaliimsal bagisiklik cevabi
yetersizligi ile kazanilmis bagisiklik cevabu yetersizligi (AIDS
gibi) hastaliklar en sik karsilasilanlar arasindadir.

Yukarida sayillan durumlar ve ozelliklere bagli olarak
viucut bagisiklik sistemini devreye sokmak zorunda oldugu
bir diismanla savagiyorsa yorgunluk belirtileri de gozlenebi-
lir. Bagisiklik sisteminde devreye giren bir cok koruyucu,
protein yapisindadir. Ayrica karbonhidratlara da 6nemli
gorevler diismektedir. Savasim sirasinda fazla enerji tiike-
timi ve bagisiklik sisteminde kullanilan protein ve karbon-
hidrat gibi besinlerin alinamamas: yorgunlugun ortaya ¢i-
kisin1 aciklayan etkenlerdir. Bagisiklik sisteminin gliclen-
dirilmesi ile hastaliklara diren¢ kazanilabilir ve hastalanilsa
bile organizma daha kisa stirede toparlanabilir. Ayrica yor-
gunluk, bitkinlik gibi yakinmalar da daha az ortaya cikar.
Bagisiklik sistemini koruyan ve destekleyen temel uygula-
malar ve davranislar su sekilde siralanabilir:

e Yeterli, dengeli ve diizenli beslenmek

e Alkol, sigara ve uyusturucudan uzak durmak
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Iyi dinlenmek (yeterli ve diizenli uyku uyumak)
Hava kirliliginden korunmak
Yasam stresleriyle basa ¢ikabilmek

Egzersiz ve spor aliskanligina sahip olmak

Unutmayiniz, asagidaki giizel bir ataséziindeki gibi az
bir korunma bile tiim enerjimizi harcamak zorunda kalabi-
lecegimiz iyilestirme ¢abalarindan ¢ok daha degerlidir:

BiR DIRHEM TEDBIR BIN OKKA TEDAVIYE
EVLADIR (Torg)

CEVRESEL ETKENLER VE

YORGUNLUKLA ILISKILERI

Hastaliklar1 tedavi edebilir, stresle basa ¢ikmayr 6gre-
nebilir ve viicudun daha direncli olmasini saglayabilirsiniz.
Bu noktaya kadar kisilerin patolojik, psikolojik ve fizyolojik
yorgunluk bashklar1 a¢iklanmaya calisildi. Ancak her za-
man icin degistirilmesi mimkin olmayan ve sadece yor-
gunluk acisindan degil, genel saglik yoniiyle de buyuk
o6nem tasiyan bazi baska etkenler de bulunmaktadir. Dis
etkenlerden ikisi yorgunlukla ¢ok yakindan iliskilidir:

a) Sicak (sicak carpmasi ve sicak bitkinligi)

b) Hava kirliligi (i¢ ortam ve dis ortam)

SICAK CARPMASI - SICAK BITKINLIGI

Organizmanin yasamsal etkinliklerini stirdirebildigi
bir sicaklik araligi bulunmaktadir. Bu aralik genel olarak
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konfor sicakhg olarak adlandirilir ve 18-22 derece arasinda-
dir. Bu degerlerin altinda ve uzerinde uzun siire kalindi-
ginda organizmada zorlanmalar goriiliir ve uyum sorunlari
yasanir. Giysilerle, bazi sistemlerle (klima, vantilatér, 1sitma
sistemleri gibi) veya yap1 dliizenlemeleriyle yasanan ve cali-
silan mekanlarda konfor sicakligi olusturulmaya calisilir.
Ortam sicakligi, viicudun 1s1 uyum kapasitesinin tzerinde
ise organizmada baz1 tepkiler ve diizenleme ¢abalar1 gori-
lir. Ozellikle hem hava sicak hem de hareket ediliyorsa,
egzersiz yapiliyorsa, yani vicutta ek bir enerji Gretimi varsa-
ve bunun atilimi, kayb1 tam olarak saglanamiyorsa bazi so-
runlar ortaya cikabilir. Cocuklarin viicut alanlar1 biytklere
oranla daha dar oldugundan 1s1 kayiplar1 da daha az olacak
ve tehlike dogabilecektir. Sivi alimi sinirhysa terleme de si-
nirll kalacak ve sorun daha da biyuyebilecektir. Viicutta
atilamayan bir 1s1 s6z konusu olacaktir. Bu fazla 1s1 enerjisi
basta sinir sistemi olmak tizere bircok organa zarar verebi-
lir. Cocuklarin ateslendiklerinde havale denilen nébet (is-
temsiz kas kasilmalar seklinde ataklar) gecirmeleri, yliksek
viucut sicakligiyla fazla 1sinin sinir sisteminde yaptig: etki-
lerden kaynaklanmaktadir. Viicut sicakligi yiikseldiginde 1s1
kayb1 icin yapilan uygulamalar (basa, koltuk ve apis arala-
rina 1slak bez konmasi, ates disuruici ilaclar verilmesi) sinir
sistemini korumayr amaclar. Hastallk durumlarinin di-
sinda, ortam sicakligina baglh olarak karsilasilan sorunlar
arasinda en sik goriilenler sunlardir:

e Sicak kramplari
e Sicak bitkinligi
e Sicak carpmasi

Sicak kramplan, baldir veya bacak kaslarinda gorilen
agrili ve guclu kasilmalardir. Sporcularda, 6zellikle kondis-
yonu duisitk olanlarda daha sik rastlanir. Asiri terlemeyle
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birlikte sivi aliminin az oldugu durumlarda siddetlidir. Yaz
aylarinda sivi alimi ihmal edilirse ortaya cikabilir. Kisiyi
serin ortama almak, sivi vermek ve dinlenmek genellikle
yeterlidir ve kramplan gecirir.

Sicak bitkinligi, sicak kramplarina yol acan nedenlerin
uzun sirmesi, s1ivi alimmin yapilmamasi ve ok asiri ter-
leme olmasina baghdir. Deride solukluk, bas dénmesi, bu-
lanti, kusma, bayilma hissi ve vicuttaki 1sinin kaybedile-
memesine bagl hafif (ancak atesli hastaliklardaki gibi ger-
cek olmayan) ates ylkselmesi goézlenir. Sivi alimi, serin
yerde dinlenme, vantilatrle sogutma, gerektiginde vicudu
sogutmak icin soguk ve 1slak havlu, bez uygulanmas: yarar-
lidir. Kusma varsa ve agizdan sivi alimi sinirliysa hekim ta-
rafindan damar yolu ile sv1 verilebilir. Sicak bitkinligi tab-
losunun dikkatle izlenmesi gerekir. Agir durumlarda has-
tanede tedavi edilir.

Sicak carpmasi, en ciddi sicak sorunudur. Egzersiz
yapmayanlarda bile goézlenebilir. Cok sicak havalarda (siv1
kaybimi azaltmak Uzere organizmada bir korunma meka-
nizmas: geliserek) terleme dahi durmustur. Deri kizarktr,
bilin¢ bulaniktir, hatta bayginlik gérilebilir. Sinir sistemi
etkilenmistir, istemsiz kasilmalar gozlenebilir. Vicut sicak-
1ig1 en kisa zamanda dustirilmeli ve s verilmelidir. Has-
tane ortaminda goézlem ve bakim gerekir.

Sicak sorunlarina karsit 6nlem olarak her zaman yete-
rince siv1 alinmaly, sicak ortamda egzersiz yapilacaksa buna
on hazirhik olusturulmali, terlemeyi engelleyecek giysiler
yerine hafif olanlar tercih edilmelidir. Siv1 olarak en 1iyisi
sudur. Tuz kayb1 s6z konusu degildir. Eski inanislara gore
fazla terlendiginde ek olarak tuz tableti alimirdi. Ancak
yemekle alinan tuz miktar1 her zaman yeterlidir. Ek tuz
almak viicuttaki sodyum miktarini tehlikeli sinirlara kadar
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yukseltebilir. Hatta tuz alip sivinin az alinmasi tuzun oran-
sal olarak ylikselmesine yol acar ve bliylik tehlike olusturur

SICAK HAVADA YORGUNLUK
HISSEDIYORSANIZ DIKKATLI OLUN.

SICAK CARPMASININ ILK BELIRTISI
OLABILIR.

HAVA KIRLILIGI VE YORGUNLUK

Endustrilesmenin insanogluna sundugu hediyelerden
(!) birisi de hava kirliligidir. Ozellikle sanayilesme bdlgele-
rine yakin, kalabalik, kalitesiz 1sitma sistemleri bulunan
binalarin bulundugu ve yogun motorlu tasit trafigi olan
kentlerin belli basli sorunlar1 arasindaki hava kirliligi sag-
Iig1 tehdit eden sorunlarin en 6nemlilerindendir. Hava
kirliligi sadece insanlan degil, kentte yasayan tim canlilar
tehdit etmektedir. Hatta binalarin dis yuzeyleri, heykeller
gibi sanat eserleri ve bircok yap1 bu etkenlerden nasibini
almaktadir.

Gozlerde ve burunda yanma, bogazda tahris ve solu-
num problemleriyle paralel gortulen hava kirliligi baz1 kim-
yasal maddelerin varliginda ise kanser, dogum anormallik-
leri, sinir ve beyin htcresi hasari, solunum yollar1 ve akci-
gerlerde kalic1 sorunlar yaratabilir. Hatta hava kirliligine
maruz kalma stiresine bagh olarak 6limle sonucglanan du-
rumlara rastlanmaktadir. Ote yandan, 6zellikle biiyiik kent-
lerde ve yakinlarinda strdurtlen hava tasimaciliginin or-
taya ¢ikardigl hava kirliligi, bulutlanma ve sis etkisiyle bir-
likte cevreye ve insan saglhigina zarar veren bagka bir et-
kendir.
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Hava kirliligi olusturan maddelerin organizmaya alin-
masiyla birlikte bunlara kars: reaksiyonlar ortaya ¢ikmakta-
dir. Bu reaksiyonlar ek enerji tiiketimi anlamina gelir. Do-
layisiyla fazladan her enerji tiiketimi ve bunun karsilan-
maya calisilmas: yorgunluga yol acan bir faktér olarak di-
stinulebilir. Hava kirliligi olusturan etkenlerin, maddelerin
bilinmesi bunlardan uzak durmak i¢in temel kuraldir;

Hava kirliligi yaratan maddeler nelerdir?

Karbonmonoksit (CO): Kokusuz, renksiz bir gaz olan
CO solunum sisteminden hizla kana gecer. Dustik konsant-
rasyonlar1 bas agrisi, yorgunluk yapar, yiiksek konsantras-
yonlar: ise 6lime neden olabilir. Tam yanmamis gazyag,
benzin ve diger petrol urunleri ile kdmirden ¢ikan CO
sigara dumaninda da bulunmaktadir. Havalandirmas: ol-
mayan yerlerde, o6zellikle kapali mekanlarda ¢ok tehlikeli-
dir.

Karbondioksit (CO,): Hayvanlarin metabolizmasinin
son urtinu olan CO, ylksek konsantrasyonlarda toksik etki-
lidir. Solunumun bozulmasina, daha sonra ise durmasina
yol acabilir.

Kloroflorokarbonlar (CFC): Ozellikle buzdolab: ve so-
gutucu sistemlerde (klima) ve benzer gazlar kullanan en-
dustri kollarinda bu gazlar agikta kaldiklarinda ytkselerek
atmosferin Ust tabakalarinda (stratosfer) kimyasal reaksi-
yonlara girerek ozon miktarinin azalmasina yol agmaktadar.
Ozon, glinesin zararh 1sinlarindan diinyayr korudugundan
CFC gazlarin Uretiminin ve saliniminin azaltilmasina yone-
lik bir dizi 6nlem alinmistir. Bu sekilde, son yillarda ozon
delinmesine bagl olarak ortaya c¢ikan sorunlarin 6niine
gecilmeye baslanmistir.
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Hava kirliligi yaratan zararhlar: Ortama yayilan zararh
maddeler arasinda 6n siralarda bitki korumada kullanilan
pestisitler (bocek ilaclar) gelmektedir. Tarim ilaclamalan
sirasinda ortama ¢ok miktarda bu maddeler yayilmaktadir.
Gerek solunum yoluyla gerekse besinlerle bu maddeler
organizmaya girmektedir. Ayrica kuru temizlemecilikte,
matbaacilikta, motor yakitlarinda kullanilan bir ¢ok mad-
denin de zararl oldugu saptanmustir.

Kursun: Ozellikle cocuklar etkileyen cok zararli ve
toksik bir maddedir. Sinir ve sindirim sistemi lzerine bo-
zucu etkileri bulunmaktadir. Dogal yasami da etkilemekte-
dir. Kansere yol actigi yonunde bulgular bulunmaktadir.
Kursun bazi boyalarda, pillerde, seramikte, su borularinda,
sa¢ boyalarinda ve benzinde bulunmaktadir. Kursunsuz
benzin kullanimi henlz ekzos gazindan ¢ikan kursun mik-
tarini azaltacak kadar yayginlasmamistir. Trafik polislerinin
kandaki kursun miktar1 acisindan yuksek degerlere sahip
olduklar1 gézlenmistir. Kursun bilesikleri organizmayi yavas
yavas zehirlemektedir.

Ozon: Normal olarak iki atom tasiyan oksijen U¢ atom
tasidiginda ozon olusmaktadir. Ust atmosfer katmanlarinda
koruyucu olan bu gaz alt katmanlarda zararli etki gostere-
bilmektedir. Solunum yollarini tahris etmekte ve bitki 6rtii-
stine hasar verebilmektedir. Ozellikle endiistriyel iiretimle-
rin son urunlerinden ve ara¢ yakitlarindan kaynaklanmak-
tadur.

Nitrojendioksit: Sis ve asit yagmurlarinda hissedilir etki-
leri bulunan nitrojenoksit, 6zellikle astim hastalarinin ve
cocuklarin solunum sistemlerinde hasara yol a¢maktadir.
Asit yagmurlar1 gol ve akarsulardaki bitki Ortistine zarar
vermektedir. Petrol trini yakitlardan kaynaklanmaktadir.
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Kirlilik doguran parcaciklar: Toz, duman ve ucgucu sivi-
larin gazlarnn havada asili olarak bulundugunda da kirlilik
olusturmaktadirlar. Yanan maddelerin i¢cinde gaz olmayan
parcaciklar havaya savrulurlar. Endustriyel bacalardan ¢i-
kan parcaciklar diger kirleticilerle beraber solunum yolun-
dan organizmaya girerek zararlh etkilerini gosterirler.

Silfirdioksit (SO,): Duisiik konsantrasyonlarda koku-
suzdur. Yuksek konsantrasyonlarda ise yakici, tahris edici
bir kokusu vardir. Solunum sistemi tizerine zararh etkileri
bulunmakta ve asit yagmurlar1 seklinde bitki 6rtistine ka-
lic1 hasar vermektedir.

Ucucu organik maddeler: Benzen, toluen, ksilen ve
perkloretilen glbl cozucu swvilar son derece tehlikeli ucucu
maddelerdir. Ozellikle benzenin kanser yapic etkisi kanit-
lanmistir. Laboratuar calisanlarinin maskeyle ucucu gaz
etkisinden korunmalar1 gerekmektedir.

Yukarida sayilan tim etkenler akciger yoluyla organiz-
maya girmekte, kanin oksijen tasima kapasitesini azalt-
makta, solunum yollarindan hava gecisini bozmakta, kas ve
hareket sistemini ilgilendiren diger dokularin calismasini
olumsuz etkileyerek yorgunluga yol acabilmektedirler.

Hava kirliligini azaltmak i¢in en azindan arabamzla il-
gili kisisel olarak yapabileceginiz seyler var. Sadece kendi-
niz icin degil, tim canli varliklar ve doganin dengesinin
korunmas: acisindan basit ama etkili bazi 6neriler sunlar-
dir:

e Aracinizla sirat yapmayin. Surat yapildiginda tam
yanmamis yakit atmosfere karismaktadir. Ayrica
hizli gidildiginden daha fazla tretilen atik gazlar
serbest kalmaktadir.



Yorgunluk 77

e Benzini iyi yakan (enjeksiyonlu) bir arac tercih
edin ve kullanin.

e Benzin deposunu agzina kadar doldurmaym. Cok
dolu depodan benzin buharlasmasi ¢evre kirliligine
katkida bulunur (!).

e Mumkiinse kursunsuz benzinle calisan araba kulla-
nin.

e Arabanizin bakimini zamaninda yaptirin, karbra- -
tor temiz, bujiler iyi durumda olsun. Boéylece yakit
iyl yanar ve atiklarin zarari en diisiik diizeyde kalir.

e 1995ten o6nceki modellerde CFC iceren sogutma
sistemi oldugundan servise danisarak R-134 gaz
kullanin (zaten belki de artik kontrol ettirme za-
man1 gelmistir).

¢ Emisyon 6l¢imini ihmal etmeyin ve guvenilir bir
yerde yaptirin.

e Lastik basinci 6nerilen degerlerde olsun, bu yakitta
tasarruf saglar, kirliligi azaltir.

IC ORTAMLARDAKI HAVA KIRLILIGI

Bazen ev yasantimizda her seyin yolunda gidiyor goriin-
mesine ragmen tanimlayamadigimiz bir yorgunluk hissede-
biliriz. Son zamanlarda, yasadigimiz hastaliklar ve belirtiler di-
sinda, ev ortaminda saghgimizi tehdit eden bir tehlikeler bu-
tiniinden s6z edilmeye baslanmustir. Bircok etken tek tek ve-
ya bir biitiin olarak organizmamiz1 etkilemektedir. Bunlarin
basinda, ¢cok masum gibi goriinen sigara icimi gelmektedir.
Sigara kullananin yani sira, igcmeyenleri de etkileyen gazlar ve
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parcaciklar bulunmaktadir. Cinki akcigerlere cekilen nefes
bir stire sonra disan verilmektedir. Ayrica, sigara da bir ta-
raftan yanmaya devam etmektedir. Pasif icim, istemsiz i¢cim ve-
ya bazi kaynaklarda ikinci el i¢cim de denilen bu durum, 6zel-
likle cocuklar ve yaslilar i¢in 6nemli tehlike olusturmaktadir.
Daha sonraki boliimlerde sigaraya iliskin daha detayl bilgi
bulabileceksiniz. Burada sadece sigaranin ortam kirletici 6zel-
liginden bahsedilmektedir.

Sigara icilen ortamlarda bulunanlarda, yetiskinlerde
rinit, burun akintisi, kuru 6ksirtuk, goz tahrisi, bas agrisi,
hiriltali solunum, ¢ocuklarda ise astim baslangici, sik Ust
solunum yolu enfeksiyonu, orta kulak iltihabi, horlama ve
tekrarlayan bronsit en sik gérilen belirtilerdir.

Cozium; ortam havasinin temizlenmesidir. Hava
temizleyici sistemlerin bunu tam olarak saglayama-
dig1 saptanmistir. En kesin ¢6ziim sigara kullanan
bireylerin ayni ortamda bulunmamalaridir. Sigara
baska yerde icilmelidir. Sigarayla savasimda, sigara-
nin yasaklanma nedenlerinin basinda baskalarina
verilen zararin engellenmesi gelmektedir.

Ev ici kirlilik doguran diger nedenler arasinda ocaklar,
1siticilar, somine ve sobalar gelmektedir. Tam yanmamis
yakitlarin gazlari veya yanma sonucu olusan bir¢ok gaz kir-
letici ve zararhdir. Bas agrisi, yorgunluk, bulanti, kusma,
nabiz hizlanmasi, kuru o6ksiirtk, kan karbondioksit diizeyi-
nin yikselmesi ve yaslilarda anjina (gogus agris1) nedeni
olabilir. Yorgunluk nedeniyle saglik kurulusuna bagvuran-
lara hekimin evde ne tir 1sitma kullanildigini sorgulamasi
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tan1 acisindan ¢ok degerlidir. Tam yanma saglamayan 1sit-
ma gerecleri bu tehlikeyi doguran temel nedenlerdir. Sa-
dece evde degil, is yerlerinde de ayni1 sorunlar gézlenebilir.

Ote yandan, ev zararlilar arasinda sayilan kiifler, kurt-
cuklar, hali bocekleri vb. canlilar da hastalik yapicidir ve
dolayisiyla yorgunlukla iliskili olabilir. Enfeksiyon hastalik-
larina zemin hazirlarlar ve astimi alevlendirirler. Rinit, géz
tahrisi, tekrarlayan ates, yorgunluk, solunum zorlugu, go-
guste sikisma hissi ve Oksuriik seklinde belirtiler vardir.
Evde hayvan beslenmesi, havalandirmanin uygun olma-
mas1, haserelerin ve kemiricilerin (fare gibi) varligi, rutu-
bet, tavanda akint1 da ek etkenlerdir.

Her giin kullanilan spreyler, deodorantlar, hali ve ocak
temizleyicileri, boya ve cilalar, bécek ilaglari, yazi silici
soliisyonlar (correction solution), kuru temizleme gazla-
r1, yazicl (printer) murekkepleri, yapistiricilar, tahta ka-
lemleri, fotograf malzemeleri ve yapiskan bantlarda ucu-
cu organik maddelere rastlanmaktadir. Uygun kullanil-
diklarinda tehlikeleri az olan bu maddeler uzun siireler
koklanirlarsa solunum yolu tahrisi, deri dékuntisi, ka-
sint1, bas agrisi, bulanti, kusma ve yorgunluk seklinde be-
lirtilere yol acabilmektedir. Bu tir malzemelerle c¢alisan-
larin veya uretim yerlerinde goérev yapanlarin kosulla-
rinin duzenlenmesi, isyeri saghgi konularinin arasinda
yer almaktadur.
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Esinin tayini nedeniyle geldikleri bu sehrin kendisini
5 yil icinde hasta edecegini bilseydi yerinden bile
kipirdamazdi. Asinda biraz da cocuklarn iyi bir okulda
okumasi icin bu biiyiik kenti tercih etmislerdi. Ama simdi
biraz pismanlik duyuyordu. O eski vergi dairesi binasinda
giin boyunca los 1siklar altinda tahakkuk fisi kesmek, me-
sai arkadaslannn, biitiin telkinlerine ragmen azalmayan
sigara dumanin1 koklamak, 20 yildir degismeyen yer hal-
sin tozunu yutmak zorunda kalmak ve yapildig1 senenin
anillarm hala badanalanmayan duvarlarinda tasiyan bu
ortam onu hasta etmisti. Sadece onu mu? Daha bircok is
arkadasi bircok yakinmayla giinlerce doktora ve hastane-
lere tasmip durdu. Is verimleri diistii. Hastalananlar ne-
deniyle islerin yetismemesi yiiziinden amirleri zor du-
rumda kaldi. Bu durumdan onu emeklilik kurtardi. Da-
ris1 diger calisanlarin basmna...

HASTA BINA SENDROMU
(Sick Building Syndrome)

Bazi binalara gidersiniz, muhtesemdirler. Buytik banka-
larin eski genel mudurlikleri, vergi daireleri, eski okullar
ve universiteler. Anitsal binalardir bunlar. Disaridan c¢ok
etkileyicidirler. Ancak iceri girdiginizde biraz hayal kirikli-
gma ugrarsiiz. Kasvetli, karanlik, pis kokan ve nemli bir
ortamda bulursunuz kendinizi. Disaridan bakildiginda sa-
raya girecekmis gibi hissettiginiz binalar adeta zindan gibi-
dir. Ruhunuz sikilir iceride. Bir de uzun saatler calisanlar
distinduginizde iciniz daralir bu kez. Bir an 6nce bina-
dan cikmak istersiniz. Bu binalar 6zeldir, biraz da hastalik-
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Iidir. Yaslanmis olduklarindan bazi sorunlar ¢ikmaya bas-
lamistir ve iceridekileri de etkiler.

Bu, ilk kez 1970’lerde tanimlanan ve genellikle bir bi-
nada is yapanlarin énemli boliimini etkileyen, yorgunluk,
bulanti, kusma, solunum yolu tahrisi ve kokuya kars1 hassa-
siyet gibi bulgularla ortaya cikan bir durumdur. Eski veya
yeni olup uygun projelendirilmemis, havalandirmasiz, nem
orani ya ¢ok ytiksek ya da c¢ok distik, biyolojik ve kimyasal
kirleticilerin yogun olarak bulundugu, koti aydinlatmal,
stres yaratan dizeyde gurultild, asirt sicak veya soguk, er-
gonomik calisma kosullar1 olusturulmamis yapilar bu se-
kilde adlandirilmaktadir.

Cozium; mithendislik, saglik ve dekorasyon acisin-
dan yapinin tekrar ele alinarak projelendirilmesi-
dir. Aksi durumda yapz1 icinde ¢alisanlarin sorunlari
kronik bir hal alacak, saglik sorunlar1 uzayacak ve
calisma verimi disecektir.

Radon ve asbest de i¢c ortam kirleticileridir. Bu iki
maddenin etkilerinin uzun zaman icinde ortaya ciktig ve
kanserojen olduklar1 saptanmistir. Asbest, 1sitma ve ses izo-
lasyonunda kullanilir ve mikroskopik lifler dagitir. Bu lifler
akcigerler yoluyla organizmaya girer. Konutlardaki ve isyer-
lerindeki kullanimindan c¢ok tretim yerlerindeki iscileri
daha 6nemli o6l¢iide etkilerler. Meslek hastali§1 olusma-
mas! icin isyeri yoneticilerinin 6nlem almasi gerekir.
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Annesi, babas1 ve kiz kardesinin baca gibi cikan si-
gara dumanlar: arasinda gecirdigi giinlerden birisinde bir
oksiiriik krizi baslamisti. Ertesi giin bogazindaki yanma
nedeniyle doktora gitti. Kendisi icmedigi halde doktor
“Ne kadar sigara iciyorsunuz?” diye sordugunda cok sa-
sirmist1. Cigerlerinde 6nemli derecede bir etkilenme sap-
tandi. Gozlerindeki yanma, burun akintisi, bogazindaki
tahris, ses kisikhigi, yorgunluk ve geceleri 6ksiirmekten
kaynaklanan uykusuzlugunun nedeni olarak ailedeki di-
ger Kkisilerin sigaralarimin sorumlu olmasi dogrusu bek-
lemedigi bir sonuctu.

TUKENMISLIK SENDROMU

Yorgunluk, hayal kirikligi ve is veriminde azalma, hatta
isi birakma scklinde kendisini gosteren, daha ¢ok saglik
mesleginde calisanlarda gézlenen bir durum olan tiiken-
mislik sendromu (burn-out) bir ¢ok kisinin sorunu olarak
gorilmektedir. Fiziksel olarak kiside yorgunluk, gii¢stzlik,
enerji kaybi, hastaliklara karsi duyarlik, bas agrisi, kramp-
lar, bulant, uyku diizensizligi ve kas agrilar seklinde ya-
kinmalar olabilir. Bu sendromun duygusal boyutunu ilgi-
lendiren belirtiler arasinda ise depresyon, guivensizlik duy-
gusu, gerginlik, kizginlik, huzursuzluk ve sabirsizlik sayila-
bilir. Yasam olaylarina kars1 pozitif duygulanimlar azalarak
yerine negatif duygulanimlar ortaya cikabilir. Dolayisiyla
tiilkenmislik durumundaki kisilerde isi birakma, savsaklama
egilimi gézlenebilir.

Stresin tiikenmislik sendromunun ortaya c¢ikisinda 6nem-
li rol oynadig1 diistintilmektedir. Ozellikle calisan kesimin iist-
lendigi sorumluluklan yerine getirmede karsilastigi zorlanma-
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larin bu sorunun goériilmesindeki etkisi buyiiktiir. Hassas kisi-
lerde sorunu olanlara yardimci olamama, anne ve babalik is-
levini yerine getirememe, kronik hastaliklarda tedavi edeme-
me gibi duygulanimlar da sorunun ortaya c¢ikisinda etkili ola-
bilir. Ttikenmislik sendromunun ortaya ¢ikisinda bazi risk fak-
torlerinden s6z etmek mimkindr;

A) Calsilan sektére ait sorunlar: Ucret dengesizligi,
yetersizligi, is olanaklarinin azlig1 (se¢eneksizlik),
gelisimlere kapalilik gibi. )

B) Calisma ortamuna ait sorunlar: Asir is ytkleri, is ilis-
kilerinin bozuk olmasi, burokrasi ¢oklugu, inisiyatif
kullanamama, liderlerin (lstlerin) smirhliklar, ye-
tersizlikleri, hizmet ici egitimdeki yetersizlikler.

C) Kisiye ait sorunlar: Ise 6zel egitimin yetersizligi,
uretici ve yaratici olamama, ruhsal yapinin bozuk-
lugu, gereksiz isleri Gstlenme (angarya) ve isleri ye-
tistirememe stresi.

Tukenmislik sendromu ile basa ¢citkmanin ilk kosulu 6n-
lemdir. Aslinda belirtilerin farkina varilmasi her zaman
mumkiin olmayabilir ve 6nemli olan, isveren, lider, amir
veya ust dlizey yonetici pozisyonunda olanlarin ¢alisma ko-
sullarini iyilestirerek bu durumun ortaya c¢ikisini engelle-
meleridir. Onlem acisindan ele alinabilecek stratejiler sun-
lardir;

A) Is dizeninde degisiklik yapmak (modifikasyon): I
yukinin azaltilmasi amaciyla paylasim ve isbirligi
olusturmak kisi bagina diisen goérevleri dengeleye-
rek daha verimli bir iretim saglayabilir. Islerin do-
nusiumli.yapilmasi, dinlenme aralari verilmesi, ayni
i yerinde pozisyon degisimleri, mimkiinse yari
zamanl (part-time) is tercihleri ve katilimci y6éne-
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tim modeli denemeleri basarili yaklasimlar olarak
tanimlanmaktadir.

B) Analitik yaklasimlar: Yukarida tanimlanan stratejile-
rin uygulanabilirligi, verimliligi ve gelistirilmesi icin
veri toplanmasi, danismanhk hizmeti alinmasi ve
diizenli araliklarla tekrarlanmasi bu bashk altinda
incelenmektedir.

C) Organizasyon diizenlemeleri: Calisan personel arasin-
daki iletisimin guliclendirilmesi amaciyla teknikler ge-
listirilmesi ve herkesi memnun edecek kalic bir yo-
netim mekanizmasi olusturmak gerekmektedir.

Yeni diz iistii bilgisayarim1 da arabanin bagajina yer-
lestirdiginde artik her sey hazirdi. Yola cikabilirlerdi.
Akdeniz’in daha 6nce hi¢ gimedikleri bir kiyisinda geci-
recekleri bu tatili nasil da iple cekiyorlardi. 8 saatlik yol
cabucak geciverdi. Gercekten de sirin bir tatil koyiine
benziyordu geldikleri yer. Her sey diisiiniilmiistii. Cocuk-
lar icin bile giin boyu ézel programlar vardi. Onlarmn ar-
kasindan kosmak zorunda kalmayacakt. Ik is olarak
odaya yerlestiklerinde onu diisiindiiren bir sey fark etti.
Bilgisayarim séyle yayarak kullanabilecegi genislikte bir
masa yoktu. Ne de olsa tatil koyiniin odalar1 biraz kii-
ciiktii. Yazilarim1 yazarken yararlanacagi birkac kitap ge-
tirmisti. Bunlar acarak kullanabilecegi genislikte bir yer

Sabah kahvaltisimi hizla bitiriyor, esi havuz kenarina
giderken kendisi odanin yolunu tutuyordu. Biraz kon-
santre olabilse cabucak bitirebilecekti su yazya.....
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Ogleyin fazla giineste kalmamay tercih ediyordu. Gii-
nes onu yoruyor, yaziya kendini vermesini engelliyordu...

Aksamlar1 yemekte giizel bir sohbet vardi Anka-
ra’dan bir tanidiklarina rastlamislardi, masaya genellikle
beraber oturuyorlardi. Ancak gece yataga girmeden bir-
kac sayfa daha yazabilir diisiincesiyle bir an énce odaya
gitmeyi diisiiniiyor, sohbetten keyif almak bir siire sonra
yerini sikintiya birakiyordu....

Ik giinler bunun farkina bile varamadi. Bu tatil zevk
vermek yerine onu sikintiya sokmaya baslamisti. Aksiles-
mis, suratsizlasmist1 bu siire icerisinde. Cocuklara ¢ikisi-
yor, garsonun servisini begenmiyor, yemeklerde sorun
buluyor, havanin sicakligindan yakiniyor, oda temizligini
resepsiyona sikayet ediyor, kalabalik bahanesiyle plaja
inmiyor, havuz suyunu kirli buluyor, tatili kendine zehir
ediyordu. Sadece kendisine olsa neyse ama etrafindaki-
lere de kan kusturmaya baslamisti. Oysa ne hayallerle gel-
misti...

Tatil sonunda bitti. Doniis yolundaydilar. Arabanin
icinde sus pus oturuyorlardi. Suratlarindan diisen bin
parcaydi. Bu kez doniis 6 saat siirdii. Bir tuvalet molas:
disinda yolda hi¢ durmadilar.

Bu arada, tatilin neden boyle zevksiz gectiginin far-
kina bile varmadan bir yil sonrakinin planlar1 yapilmaya
baslanmust...

TATIL SONRASI SENDROMU

Tatil sonrasi sendromu (leisure sickness) olarak da ad-
landirilabilecek bir durum olan bu rahatsizhik gevsemeyi,
rahatlamay1 ve huzur bulmay: bekleyenlerin karsilastiklar
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bir dizi olumsuz belirtilerdir. Asir1 is yika olanlarin tatil
sirasinda bile gevseyemeyip belirtileri tetiklemeye devam
etmesi ve bilin¢altindan rahatsizhgin giderilmesinin gecik-
tirilmesi s6z konusudur. Cok mesgulken hasta, yorgun,
zihinsel olarak yikli oldugunun farkina bile varamayan
kisi rahatsizhginin tzerine gider. Hafta sonu veya tatile
giderken yine farkinda olmadan bunu da yaninda goéturtr.
Belirtilere aldiris etmeyip durumunu kétilestirebilir. Hatta
tatildeyken bile yapmasi gereken isleri diisiiniir, bunlar
tamamlayamadig i¢in kendisini suclu hisseder. Amerikan
Psikosomatik Hastaliklar Birligi kongresinde konusan Hol-
landa’nin Tilburg Universitesinden Dr. Vingerhoest, tatil
sonrasi sendromunun en stk gorulen belirtilerinin migrene
benzer bas agrisi, kas agrilar1 ve yorgunluk oldugunu be-
lirtmistir. Dr. Vingerhoest, genellikle 25 yaslarinda baslayan
ve 10 yil kadar siiren bu soruna, yeni is degisikligi yasayan,
yeni ¢ocuk sahibi olan, yeni iliskiler kuran veya evlenen
bireylerde daha sik rastlandigini saptamustir. Saghkl birey-
lerde bu duruma rastlanmamaktadir ve sigara icme, alkol
alma, uyku duzeni ya da kahve tiketimi ile iligki kurula-
mamustir. Dolayisiyla bu rahatsizik tamamen bagimsiz bir
sorun olarak goézlenmektedir. Bu Kkisiler islerine ¢ok saril-
makta ve gevseyememektedirler. Kendilerine ait zaman
sorunu yasamaktadirlar. Daha dogrusu serbest zaman on-
lar icin sucluluk olusturmaktadir. Cinkii bu zaman dili-
minde bile calismak zorunda olduklarimi dusinmektedir-
ler. Yiiksek bir sorumluluk bilincine sahip olmalar1 dolay-
styla ortaya ¢ikan bu durum karsisinda savunma mekaniz-
mas1 olarak tatili ¢cok 6nemsediklerini ve keyif aldiklarini
soylerler, ancak miikemmeliyet¢i yaklasimlari nedeniyle
tatil sirasinda bulduklar1 kusurlar onlarda buyiik huzursuz-
luk yaratabilir.
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Nasil basa ¢ikilabilir? Bu sorunun ¢éztimutnun ¢ok basit
bir recetesi bulunmamaktadir. Rahatsizligin tanimi yapila-
rak bilinclenme saglanabildiginde kisinin belirtilere kulak
vermesi saglanabilir. Boéylece sendromu yasamaktan kacini-
labilir. Serbest zamanlarin daha iyi degerlendirilebilmesi
icin psikolojik rehberlik yardimci olabilir. Egzersizlerin
yararh olabilecegi bildirilmektedir. Yasamin 6nemli olabi-
lecek diger boyutlarinin farkina varmak gerekmektedir.
Yasama bakis acisinda yapilabilecek degisikliklerin biiyik’
o6nemi bulunmaktadir. Kisiyi bu duygulanima iten asil ne-
denlerin tanimlanmasi, gercekci hedefler saptanip tek tek
ele alinarak c¢6ézimlenmesi ve ¢oziimlerle birlikte kisinin
kendisini 6dillendirmesi gerekmektedir. Bu édiillendirme
kendi basiniza yiyeceginiz bir yemek (uzun zamandir 6zle-
diginiz bir yemek, kebap vb.), kendinize alacaginiz bir ki-
cik hediye (géomlek, parfim vb.), kisa da olsa bir tatil (6r-
negin Safranbolu’da bir gece veya Amasra’da balik ziyafetli
hafta sonu), kitap veya sizi gevsetecek, giilimsetecek her-
hangi bir sey olabilir. Hatta aldiginiz her seyi kendinizi
o6dullendirmis anlaminda da kullanabilirsiniz. Yasaminizi
timden bir 6dullendirme sélenine bile dénusturebilirsiniz.

ABD’de Atlanta Emory Universitesinden psikolog
Nadine Kaslow, iskolizm olarak tanimlanabilecek bu duru-
mun mikemmeliyetci tiplerde kendilerini tatille édillen-
dirme duygusundan yoksunluk belirtisi olarak ortaya ¢ikti-
g1 vurgulamaktadir. Basit bir anlatimla bu bireyler, Ust-
lendikleri isleri tam anlamiyla yerine getiremedikleri ya da
bitirmedikleri icin tatili hak etmediklerini diisinmektedir-
ler. Hatta bu sorunun ¢ok ku¢tk yaslarda baslamis olmasi
mumkundur. Aile bireylerinin ¢alisma ve disiplin tutumlar:
ve davranislarina bagh olarak kitciiklerde de bu belirtiler
gelisebilir ve zaman ic¢inde yerlesebilir. Stirekli gergin ev i¢i
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ortam kiiciigiin de gevsemesini engelleyebilecektir. Gevse-
meyi, eglenmeyi 6grenemeyecektir. Psikosomatik belirti-
lerle kendini ifade etmeye calisacak, karm ve basi agriya-
caktir. Oyundan kaginacak, basarisizlikla tanisacak ve bu
durum bir kisir déngi halini alabilecektir.

KENDINIZI ODULLENDIRIN

BAHAR YORGUNLUGU

Yasamimiz, uzun ve kisa bircok ritim ile siirmektedir.
Gunluik ritim gece ve glindiuz olarak yasanir. Gece metabo-
lizmamiz yavaslar. Cinkd organizmamizin enerji ihtiyaa
azalir. Ozellikle uyku devresinde en alt diizeye (bazal meta-
bolizma) iner. Glntn 1s1masiyla beraber, 15181n da etkisiyle,
sinir sisteminin algilayiclan ilgili salg1 bezlerine haber ve-
rerek hormonlarin salinimini uyarirlar. Organizmaya bir
canlilik gelir. Daha uzun bir ritme 6rnek olarak kadinlarin
menstriasyonu verilebilir. Aylik olarak diizenli bir sekilde
yumurtlama gerceklesir. Déllenme olmadiginda atilan bu
yumurta yerine hormonlarin diizenlemesiyle bir bagkas: ya-
pilir. Bu ritim bdylece siirer gider.

Y1l icerisinde yasanan ve mevsimlerin etkisiyle gozlenen
bir ritim daha yasanmaktadir. Kis ve yaz aylarinda yasanan
bu ritim, bahar aylarinda kendisini belli eder. Kisin yavasla-
mu§ olan metabolizmamiz, baharla beraber gtinesli giinler
baslayinca, bir bakima uyanir. Dis ortam 1sindigindan daha
fazla hareket egilimi bag goésterir. Ancak kis aylarinda nispe-
ten daha az hareket ettigimizden organizma yeterli hazir-
1g1 yapmamustir. Uzun stireler ayakta kalma, ylriime ve bir
miktar da dinlenmenin 6l¢tsiiniin az tutulmas: bahar ayla-
rindaki yorgunlugumuzu agiklayabilir. Yaz aylarinda glines-
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lenme sirasinda estetik kaygi duymamak icin bahar ayla-
rinda yapilan agir rejimler de yorgunlugun tuzu biberi ola-
bilir. Ozetle, bahar yorgunlugu degisen organizma ritmi si-
rasinda hazirliksiz yakalanmaya baghdir. Diger 6énlem bas-
liklarinda oldugu gibi, iyi beslenme, dinlenme, kondis-
yonlanma ve organizmanin cevaplarina kulak verme bahar
yorgunlugunun en etkili ¢6ztimleri arasindadir. Bu arada
sivi almanin énemini bir kez daha vurgulamak gerekiyor.
Cunki, degisen ritmin dizenlenmesinde kan dolasiminin
aksaksiz olmasi ¢cok 6nemlidir. Alinacak olan siv1 ise dolasi-
ma dogrudan katkida bulunan en énemli etkendir. Aslinda
doga organizmanin beslenme destegini cok giizel ayarlamig
goruniyor. Kisin C vitaminine olan ihtiyaglara uygun mey-
veler, yazin ise terlemeyle artan sivi ve mineral agiginm ka-
patacak olan sebze ve meyveler yetisiyor. Dogaya uygun ya-
samakla bir¢ok sorunun ustesinden gelebilmek mumkiin.

- DO GAYA KULAK VERIN.
O, IHTIYACLARINIZIN FARKINDA.

YASLILIK VE YORGUNLUK

Ruhu gen¢ kalanlar daha énceleri katildiklar: etkinlik-
leri yerine getirmekte zorlandiklarinda bunun bir hastalik
m1 yoksa normal bir duygu mu olduguna karar veremeye-
bilirler. Biyolojik olarak orta yastan sonra her yil organiz-
mada belirli gerilemeler yasanmaktadir. Enerji olusturan
surecler (metabolizma) yavaslamaktadir. Enerji olusumu-
nun ardindan organizmanin toparlanmasi (normale geri
donusu) eskiye oranla daha yavas gerceklesmektedir. Basta
testosteron olmak Uzere bazi hormonlarin azalmas: nede-
niyle kuvveti olusturan kas kiitlesi de azalmakta ve zorluk-
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larla karsilagilmaktadir. Bu arada, metabolizmanin yavasla-
mas! nedeniyle besin tiiketimini azaltacak yerde, eski ista-
hiyla yemek yemeye devam edenler ka¢inilmaz bir sekilde
kilo alabilirler. Fazla kilolar da ileri yaslarda yorgunluga da-
vetiye ¢ikaran ek bir faktordur.

Yaslandik¢a duyulan yorgunluk hissi normal bir stirece
baglidir. Ancak yukarida bahsedilenlerin 6tesinde, asir1 ve
cabuk yorulma, cabuk dinlenememe gibi durumlar s6z ko-
nusuysa bazi hastaliklardan stiphelenmek yerinde olacaktir.
En basta, kalp ve dolasim ile solunum sistemleri incelen-
meli, seker hastaligindan siphelenilmeli, diger patolojiler
a¢isindan uyanik olunmaldir.

Beslenmenin duzenlenmesi, kas kitlesinin mumkun ol-
dugunca korunmasi icin egzersiz yapilmasi ve katilinan et-
kinliklerin uygun olmas: ileri yaslarda ortaya cikabilecek
yorgunlugun engellenmesinde temel yaklasimlardir.

SIGARA DA SIZI YORAR

Yorgunlukla iliskisi acisindan biraz da sigaranin orga-
nizmamiz Uzerindeki etkilerinden s6z etmek yararh olabi-
lir. Sigaradan cekilen bir nefes saatte yaklagk 100 kilo-
metre hizla agiz bosluguna dolmaktadir. Sigara dumaninin
icindeki gaz ve parcaciklarin bu hizla énce dudaga, dile
sonra girtlaga carpmasi sonucu olabilecek travma etkisini
bir diistiniin. Ustelik yanan, baska bir deyisle 100 derecenin
lzerinde sicaklig1 olan bir dumandir bu. Fiziksel travmaya
ek olarak sicak etkisi de dokularda énemli degisiklikler
yapmaktadir. Carparak gectikleri hticre yapilar1 bozulmak-
tadir. Dumanin ve icindekilerin hizi nefes borusunda saatte
yaklastk 60-70 kilometreye diiser. Ancak bozucu etkisini
korur. Nefes borusunda koruyucu titrek tuyli tek htcreli
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kaplayic1 sira bozulunca gece boyu biriken salg1 disariya
atilamaz. Normal olarak ortaya c¢ikan oksuruk refleksiyle
atilmas: bile zorlasir. Bir enfeksiyon odag: haline gelir. Si-
gara dumaninda yaklasik 4.000 civarinda madde saptanmus
durumdadir. Bunlardan en azindan iki diizinesinin kan-
ser yapan cinsten oldugu bilinmektedir. Sicak ve hizli du-
manla yipranmis dokulara kolaylikla yerlesen bu iki di-
zine madde bir sire sonra gorev (!) yapmaya baslayip
kansere yol acabileceklerdir. Sigaranin yapildig: tutin:
yapragi yanarken tam bir yanmaya ugramaz. Bu nedenle
sigara dumaninin i¢inde yiksek oranda karbonmonoksit
bulunur. Akcigerler gercek gereksinim olan oksijeni bek-
lerken karbon monoksitten zengin bir gazla karsilasir.
Akcigerlerin gaz degisimi yapilan keseciklerindeki kilcal
damarlarda hazir bekleyen kirmizi kan hticreleri bu kez
oksijen yerine karbonmonoksitle karsi karsiya kalirlar.
Kirmizi kan hiicrelerinin icinde oksijeni tasiyan hemog-
lobin maalesef karbondioksite kars1 ¢cok hassas bir yapiya
sahiptir. Ayn1 yerde oksijenle karbonmonoksit bulundu-
gunda hemoglobin tercihini karbonmonoksit lehine kul-
lanir. Boylece dokularimiza oksijen yerine karbonmo-
noksit tasir. Hani bir nefes cekilen sigaranin yaptig1 bas
doénmesi, ¢akirkeyiflik vardir ya, iste bu oksijenleneme-
yen beyin dokusunun bir cevabidir. Hemoglobinin uzun
zaman oksijen yerine karbonmonoksit tasimasi dokular-
da bozulmalar yapmaktadir. Ozellikle enerji olusturup
hareket edecek olan kaslarin oksijenlenememesi kronik
bir hal aldiginda yorgunlugun ortaya ¢ikmasi beklenme-
lidir.

Sigara dumaninin iceriginde bulunan bir baska madde
ise nikotindir. Nikotin kansere yol agmaz. Ancak daha du-
man agiz boslugundayken bile nikotin agiz i¢i deriden
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(mukoza) hizla kana gecebilir. Yine hizla boébrekistt bez-
lere ulasip adrenalin salinmasina yol acar. Adrenalin bizim
icin acil durumlarda devreye giren bir hormonumuzdur.
Bu hormon kalbi hizlandirir, damarlarimizi biizerek acil
durumlarda kanin kaslara gitmesine olanak saglar. Ama
acil bir durum yokken, érnegin zevk almak istenirken ya da
stresliyken, icilen sigara gereksiz yere adrenalin salinmasina
yol acar. Durduk yerde nabiz yiikselir, damarlar daralir,
damarlarin icinden gecen kanin damar duvarina yaptigi
basing yukselir, yavas yavas damar duvarindaki tek sirali ve
hassas huicreler bozulmaya baslar. Zamanla bozulan damar
duvar: hiicrelerinin i¢ine yagh maddeler, kolesterol birik-
meye baslar. Bu birikimin i¢ine de kalsiyum gibi inorganik
maddeler birikmeye baslayinca damar sertligi (ateroskle-
roz) gelisir. Damar sertliginin oldugu doku ya da organ za-
ten sigara nedeniyle az oksijen alirken bir de damarin ye-
tersizligi nedeniyle kanlanamamaya, oksijenlenememeye
baslar. Biraz énce degindigimiz ve hareketlerimiz i¢in dev-
rede olan kaslar da damar sertligi ile istenen diizeyde kan-
lanamama sorunu yasar ve daha ¢abuk yorulur. Kan sadece
oksijen tasimayip besin maddelerini dokuya ulastiran, artik
urunleri ise uzaklastiran bir islev gérmektedir. Dolayisiyla
bu, birden ¢ok olumsuz etki seklinde katlanarak ortaya ¢i-
kar.

Yapilan arastirmalar, sigaranin keyif veren maddeler
arasinda digerlerine oranla bagimlilig1 en ¢abuk ve vaz-
gecilmesi en zor oldugunu gostermektedir. Ozetle sigara
icerek en yakin ortagimiz olan vicudumuza iyi davran-
mamaktayiz. Kétli davrandigimiz bu gecici konagimizi
yipratmakla bir siire sonra sorunlariyla ugrasmak zorun-
da kalmaktayiz.



YORGUNLUKLA
NASIL BASA CIKILABILIR?

Yorgunluk cok etkenli, karmasik bir mekanizmayla or-
taya ¢iktigindan dogrudan ve kolay bir tedavi yontemi, en-
gelleme yolu bulunmamaktadir. Zaten hastaliklara bagh
olmayan yorgunluk durumlarinin tedavisi s6z konusu ola-
maz. Bunlar organizmamizin dogal tepkileridir. Normal
fizyolojik cevaplara baglh yorgunluklar icin bazen seyahate
cikmak, is degistirmek, yeni etkinliklere katilmak, ev ve aile
icindeki dizenlemeler bile yararl olabilir. Dengeli ve du-
zenli beslenmek, o6nerilen dozda egzersizlere katilmak ve
uygun sure dinlenmek ¢ogu zaman yorgunlugun gideril-
mesinde yeterli olacaktir. Uyarial cinsten yiyecek, icecek ve
ilaglar ise durumu iyilestirecegine daha da koéttlestirebilir.
Ozellikle uyarici ilaglar birakildiginda sorun ciddilesebilir.
Sakinlestirici ilaglar ise yorgunlugu daha da derinlestirebi-
lir. Vitaminlerin alimi sorunu c¢6zmez, ancak vitamin al-
minda bir eksiklik varsa, beslenmeyle iliskili olarak enerji
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olusumu mekanizmas: etkilendiginden, ek vitamin alimi
yararh olacaktir. Bu konu ileride ayrica ele alinacaktur.

Normal guinlik etkinliklerin sonunda hemen herkesin
yasadig1 yorgunluk dinlenme ile giderilebilir. Baz1 durum-
larda ise uykuyla giderilemeyen, viicudun enerjisinin tim-
den tikenmisligi seklinde hissedilen asir1 yorgunluklar bir
ile alt1 ay kadar surebilir. Daha 6nce de ele alinan ve kronik
yorgunluk sendromu olarak bilinen bu sorun, kisinin
normal yasamini derinden etkileyip yasam kalitesini diisi-
rebilir. Béyle bir durumda zemindeki patolojiyi aydinlat-
mak ve tedavi etmek gerekmektedir.

Fizyolojik yorgunluk durumlarim (ayn1 zamanda hasta-
liklara bagh yorgunlugu) azaltmak, ortaya ¢ikmasini engel-
lemek veya isleri daha diisiik diizeyde yorularak yapabilmek
icin baz1 ipuclarr bulunmaktadir.

Yorgunlukla basa ¢itkmada yardimci olabilecek bes
basamakl bir yaklasim sunulabilir;

a) Yorgunlugu ortaya cikaran etkenlerin ve enerji
tiketiminin incelenmesi: Analiz

b) Enerjinin korunumu
c) Dengeli beslenme
d) Egzersiz

e) Stresle basa ¢cikma

A) ANALIZ

Enerji diizeyinin saptanmasn: Kisisel enerji kaynaklari-
niz1, depolarmizi bir banka hesab: olarak distinebilirsiniz.
Her giin bu hesaptan ihtiyaclariniza gére almakta ve hesa-
binizdaki miktarin (kredinizin) azalmamasi icin tekrar ye-
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rine koymaktasiniz. Bdylece biitceniz bir denge duru-
munda kalmaktadir. Aniden ortaya cikan ihtiyaclardaki
harcamalariniz hesabinizin bazen acik vermesine yol acabi-
lir. Bu ani degisimleri g6zlemleyebilmek icin bir glinliik
tutma yontemi uygulayabilirsiniz. Ki¢iik bir not defteri
alarak her gin icin en enerjik oldugunuz an(lar) ile en
bitkin, yorgun oldugunuz an(lar1) aynntilariyla yazin. Ozel-
likle hangi uygulamalarin yorgunlugunuzu giderdigini be-
lirleyin. Boylelikle yorgunlugunuza ve enerjinize katkida
bulunan etkenleri daha net bir sekilde kavrayabilirsiniz.

Yorgunluk sinyallerini g6z ardi etmeyin. Goézlerde
yanma, bacaklarda agri, bitkinlik, viicudun tiimden yorgun-
lugu, omuzlarda sertlik ve agri, dikkati toplayamama (kon-
santre olamama), enerjinin tiikenmisligi hissi, sikinti, moti-
vasyon eksikligi, uykusuzluk, uykuya dalamama, sinirlilik,
huzursuzluk, kaygi, sabirsizlik ve gti¢stizliik bu sinyallerden
bazilaridir.

B) ENERJININ KORUNUMU

Islerin organizasyonu ve planlama: Calisma ortami-
nizda yuruyus mesafesini azaltmak i¢in ulasmamz gereken
(ornegin dosyalar) malzemelerin yerini degistirebilir, yaki-
niniza alabilirsiniz. Gorevleri paylasma yoluna gidebilirsi-
niz. Etkinliklerinizi birlestirebilir ve ayrintilar1 azaltarak
basitlestirebilirsiniz.

Dinlenmeyi zamanlama: Calisma ve dinlenme dénem-
lerinizi iyi ayarlayabilirsiniz. Yorgunluk sinyalleri bas gos-
termeden dinlenmeye gecebilirsiniz. Kisa ve sik dinlenme
araliklar1 daha uygun olabilir. Ofis ve fabrika ortamlarinda
calisma temposunun ayarlanmasi bazen zor olabilir. Yone-
tici pozisyonundakilerin verimlilik agisindan ¢alisanlarin
calisma-dinlenme dénisimune yardimci olmasi beklenir.
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Calisma temposunu diizenleme: Hizli tempoda cals-
mak bir stire sonra bitkinlige yol acabilir. Kisa stirede ¢ok is
bitirmek daha sonrakiler icin enerji eksikligi dogurabilir.
Tempoyu dusiik tutmak enerjiden tasarruf etmeyi saglar.
Bu sekilde is daha uzun stirede tamamlanir ancak yorulma
olusmaz veya daha dusik dizeyde gerceklesebilir. Ani veya
uzun siure gerginlik yaratan calisma temposundan kacin-
mak gereklidir. Oturma ve ayakta durma dénemlerini, vi-
cut pozisyonu degisikliklerini tempoya gére ayarlamak yor-
gunlugu gidermek icin yararl olabilir. Isin 6zelligine gore
degiskenlik gosteren yorgunlugu yeni baslayan personelin
algilamasi ve personelin korunmasi zaman alabilir. Yonetici
pozisyonundakilerin deneyimlerinden yola cikarak oner-
melerde bulunmasi ve dizenlemeler yapmas: yararl ola-
cakutir.

Dr. Selye, organizmanin strese cevaplarm arastiran
bir bilim adamidir ve ¢alisma temposundan kaynaklanan
yorgunluk durumunu séyle tanimlamaktadir: “Bazen in-
san kendi stres hormonlariyla zehirleniyor. Bu zehir-
lenme alkolden daha zararlh. Isinizi ne kadar seviyor ol-
saniz bile, stres hormonu salgilayan bébrek tistii bezinizi
cok fazla kullanmamaniz yerinde olur. Onun simirlanm
zorlamaymn. Zararim sonradan gorebilirsiniz.”

Dogru viicut mekanigi kullanmak: Sandalyede oturur-
ken iyi bir sirt destegi gerekmektedir. Sirt ve omuzlar dik
olacak sekilde oturulmahdir. Masada ¢alisma yiiksekligi iyi
ayarlanmalidir ve 6ne egilmeden calisilmalidir. Béylece sirt
kaslarinin fazladan devreye girmesi engellenir ve yorgunlu-
gun ortaya ¢ikmas: geciktirilebilir. Yerden bir sey kaldirmak
icin egilmek gerektiginde bacak kaslar:1 kullanilmalidir. Bel
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ve sirt kaslar1 kaldirma amach olarak kullanilmamalidir.
Bacaklar diiz durumdayken belden 6ne dogru egilmek
omurlara buyik yuk getirmektedir. Bliyik parcalar1 tek
basina kaldirmak yerine yardim isteyebilir ya da kiictuk par-
calara ayirarak tagiyabilirsiniz. Tasima amaciyla tekerlekli
araclar da kullanabilirsiniz.

Malzeme yerlesimi: Uzanarak erismeniz gereken (yik-
sek) yerlere malzeme yerlestirmeyi tercih etmeyin. Kol wve
omuzlarda zorlanmalara yol agabilir. Kol ve omuz kaslar:
diger vicut boélgelerine oranla daha ince, kiiciik oldukla-
rindan cabuk yorulabilirler. Alcak raflar tercih edin. Ge-
rektiginde yardim isteyin. Merdiven veya basamak kulla-
nin. Evde (6zellikle mutfakta) ve iste viicudun zorlanarak
uzun sire kullanilmasi yorgunluk nedenlerinin basinda
gelmektedir.

Kaslar1 uygun kullanmak: Tasima sirasinda nefesinizi
tutmayin. Yuk tasirken esit araliklarla ve yeterli derinlikte
nefes alin. Oksijenin enerji olusumu i¢in gerekli oldugunu
unutmayin. Hareketinizi engellemeyen giysiler tercih edin.
Kol altlarini, gébegi, gogis bolgesini sikan giysiler hareke-
tinizi zorlastirabilir ve sizi yorabilir. Bir seferde kaldirabile-
ceginiz kadar yiki alin, fazla yiik altina girmeyin. Tasima
sirasinda dinlenin. Uzun mesafeler tasima sirasinda bu
onemlidir. Ya da daha az ytki ¢ok sefer yaparak tasiyin. Bu
daha az yorgunluk doguracaktir. 100 kilogramlik bir yuki
25’er kilo olarak dort seferde tasima ile 10’ar kiloluk yuki
10 seferde tasimak ayni miktarda enerji tiketir. Ancak
ikinci yol daha az yorar. Biraz daha uzun sure gerektir-
mekle birlikte tercih edilmelidir. Ciinkt ayni zamanda ha-
reket sistemimizin parc¢alarinin korunmasi acisindan da
onemlidir.
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Ortamin etkisi: Cok sicak, cok soguk ortamlar viicuda
fazladan stres yukler. Sigara dumani veya zararl olabilecek
gazlar soludugunuz oksijen miktarini azaltir ve kaslarin
enerji olusumunu dustrir. Konfor sicakliginda (18-22 de-
rece) ve temiz havada ¢alismak daha enerjik olmaniz1 sag-
layacaktir. Cok sicak banyoda veya dusta uzun stire kalmak
da dolasimi bozabilir ve yorgunluk nedeni olabilir. Bu ne-
denle uzun sire sauna gibi sicak ortamlarda kalmak yo-
rucu ve hatta zararh olabilir.

Oncelikleri belirlemek: Hangi islerin 6nce yapilmasi
gerektigine karar verip baslamak enerjiyi uygun kullanim
agisindan 6nemlidir. Daha dustk 6ncelik tastyan isleri son-
raya birakabilir veya bagkasindan yardim isteyebilirsiniz.
Ayn1 anda biitliin gorevleri yerine getirmek miimkiin ola-
mayacagina goére siralama yapmak enerjinin korunmasini
saglar.

YARDIM ISTEYIN. DAHA AZ YORULUN.

C) BESLENME

Yorgunlukla iliskilendirilebilecek en énemli konu bag-
liklarindan biri de beslenmedir. Enerji ihtiyacimz karsila-
yacak besinleri uygun miktarlarda ve diizende almiyorsaniz
yorgunlukla basa ¢ikmakta gliclik ¢ekebilirsiniz. Beslenme
konusunu biraz daha detayh ele almak énemini kavraya-
bilmek acisindan énem tasimaktadir.

DENGELI BESLENME

Doku ve organlardaki hticrelerin btliytimesini ve devam-
liigini, ayrica gelisimin normal seyrini saglamak icin ge-
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rekli enerjiyi olusturmak tuzere uygun tipteki besinlerden
yeterli miktarda almak dengeli beslenme olarak aciklan-
maktadir. Besin maddeleri iki temel 6zellik gostermektedir:

a) Plastik maddeler (hicrelerin ve bazi organik
maddelerin yap1 malzemeleri)

b) Enerjetik maddeler (sinir iletimi, kas kasilmas1 ve
salg1 gibi islevlerde gerekli enerjiyi olusturan mad-
deler)

Yukaridaki iki 6zelligi tasiyan besin maddeleri ise dort
grupta toplanmaktadir.

1) Sitve sit Grinleri (stit, peynir, yogurt)

2) Et, balik, tavuk, yumurta ve diger protein kaynak-
lan (nohut, fasulye vb.)

3) Sebze ve meyveler

4) Tahil ve kuru baklagiller (makarna, piring, ekmek
vb.)

Dengeli beslenmede yukaridaki besin gruplarindan
gunlik ihtiyaclara gore yeterli miktarlar1 almak gerekmek-
tedir. Optimum (yas, cinsiyet, gunlik ihtiya¢ ve 6zel du-
rumlar itibariyle en uygun) miktarda proteinler, kompleks
karbonhidratlar, az miktarda sodyum (tuz), yag ve basit
sekerlerden olusan dengeli beslenmede bu besin grupla-
rindaki orneklerden cesitlilik iceren bir karnsim alinmasi
onerilmektedir. Ayn1 besinlerin tekdiize bir sekilde alin-
mas1 farkh besinlerde bulunan bazi farklh elementlerin
alimmi simirlamakta ve beslenmede dengesizlikler olusa-
bilmektedir.
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DENGEL] BESLENME YORGUNLUKTAN
KORUNMADA ONEMLIDIR.

Yukaridaki iki temel 6zelligi tasiyan ve dort ana grupta
toplanan besin maddelerinde alti1 temel besin 6gesi bulu-

nur:
1)
2)
3)
4)
5)
6)

Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar
Vitaminler
Mineraller

Su

Simdi de farklh goérevleri olan bu égelerden enerji olu-
sumuyla ilgili olanlar inceleyebiliriz.

KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar karbon, hidrojen ve oksijenden olusan
molekiller iceren seker, nisasta ve seliiloz gibi ¢ok cesitli
gruplarin icinde bulundugu besinlerdir. Kompleks ve basit
olmak Uzere genel olarak iki grupta ele ahinmaktadirlar.

a)

Kompleks karbonhidratlar liflerden zengindir ve vi-
tamin icerikleri fazladir: Ekmek, nisastali tahillar,
pirin¢ ve makarnada bulunurlar.

Basit karbonhidratlarin bulundugu besinlerde de
vitamin ve mineraller bulunur, ancak simirhdir. Ba-
sit sekerler dogal olarak meyvelerde, siit ve sut
urunlerinde, sebzelerde bulunmaktadirlar. Basit
karbonhidratlar yapay olarak da elde edilmektedir-
ler. Ancak yapay sekerler vitamin ve mineral icermez.
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Karbonhidratlarin temel islevi 6zellikle beyin ve sinir
sistemi basta olmak tzere tiim dokularin enerji ihtiyacini
karsilamaktir. Gerek beyin gerekse vicut etkinliklerinde
karbonhidratlar buyik él¢tide enerji veren olaylara katilir-
lar. Yorgunluk bu maddenin kaslardan azalmasiyla yakin-
dan iliskilidir. Ornegin egzersiz sonras: hissedilen yorgun-
luk, kastaki glikojenin azalmasina baghdir ve besinlerle
alinan karbonhidratlarla yerine kondugunda kas tekrar
yeni bir ¢alisma i¢in hazir duruma gelir. Guinlik olarak
alinmasi gereken toplam enerjinin %50-60’1n1n karbonhid-
ratlardan karsilanmasi 6nerilmektedir. Yiksek enerjili an-
cak basit yapidaki karbonhidratlarin tercih edilmemesi
uygun olur. Bunun yerine kompleks karbonhidratli, daha
distk enerjili besin tranleri alinmalidir. Cinkua basit se-
kerler kandan hizla hiicre icine gectiginden kan seker dui-
zeyi de dusuk olacaktir. Bu sekildeki ani kan sekeri degi-
simleri organizmamizin bin yillardir alistig1 bir durum de-
gildir. Istenmeyen ve ani tepkiler verir. Uzun zaman i¢inde
diyabet gibi baz1 hastaliklar ortaya cikabilir. Bu durumu
engellemek i¢in;

e daha ¢ok meyve ve sebze tiiketilmesi,

e daha ¢ok ekmek, piring¢ ve tahillardan elde edilen
besin tiiketilmesi,

e daha cok fasulye, mercimek ve kuru bezelye gibi
yiyeceklerin yenmesi,

e daha az yagh peynir ve stt tiketilmesi genel 6neri-
ler arasindadir.

Kilo alma sorununun temel nedeni gunlik ihtiyactan
daha fazla alman karbonhidratin kullanilamayip yaga dé-
niismesi ve depolanmasidir. Asirt kilolar belirli bir sinirin
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lzerine ¢ikarsa sismanlik (obezite) ortaya ¢ikar. Sismanlik,
tedavi edilmesi gereken bir saglik sorunudur ve tasinmasi
gereken fazla agirlik nedeniyle de ayrica yorgunluga neden
olan bir etkendir.

YETERLI KARBONHIDRAT ALIMI,
YORGUNLUGUN GiDERiLMESi VE
YORGUNLUKTAN KORUNMADA ONEMLIDIR.

Hipoglisemi, kan sekeri diizeyinin normalin alt sinirina
veya daha da altina diismesi anlamina gelmektedir. Sadece
yetersiz karbonhidrat alimindan yola ¢ikilarak bir¢ok soru-
nun aciklanabilecegi belki de tek durum hipoglisemidir. Is
verimsizligi, kazalar, aile i¢i sorunlar, intihar girisimleri ve
daha baska bir ¢cok konunun temelinde yatan neden hi-
poglisemi olabilir. Bir¢ok ruhsal sorunun gizli nedeni ola-
rak da isimlendirilebilecek bu durum 1920’lerden beri bi-
linmektedir. Dr. Gyland toplumun hipogliseminin yol aga-
bilecegi sorunlar acgisindan aydmlatilmasi gerektigini
6nemle vurgulamaktadir. Bunlar arasinda alkolizm, ilag ve
uyusturucu bagimliligi, zihinsel hastaliklar, fobiler, astim,
kronik yorgunluk sendromu, alerji ve daha bircok saghk
sorunu sayilabilir. Kan sekeri distiigiinde ortaya ¢ikan be-
lirtiler sunlardir:

e Yorgunluk,

¢ Konsantre olamama,

e Agin bir agchik duygusu,
e Kayg,

e Depresyon,

e Kassal gerginlik,

e Koordinasyonda zayiflik,
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e Basaramama duygusu,
e Konusma glicligu,
e Istemsiz kasilma ve titremeler.

Kan sekeri dustiginde pankreas hassaslasir ve orga-
nizmanin sekere ihtiyaci oldugu varsayimiyla gereginden
fazla insiilin salgilar. Bu ise organizmadaki sekerin daha
hizli yanmasina yol a¢maktadir. Boylece yukarida sayilan
belirtiler ortaya ¢ikmaya baslar. Ozellikle beyin hiicreleri
karbonhidrata bagimh olarak c¢alistigindan bu durumdan
en ¢ok onlar etkilenmektedir. Dikkat edilecek olursa ortaya
cikan bircok belirti sinir sistemi ile ilgilidir.

Ona, “Tansiyonun diistiigiinde bir bardak su veya
tuzlu ayran i¢, goziin karardiginda bir kesme seker ye”
demislerdi. Su ve ayran icin bir sorun yoktu, ama seker
yediginde kisa bir siire yorgunluk hissi geciyor, ardindan
tekrar bashyordu. Tekrar seker yemek istegi doguyordu.
Sanki bir seker tuzagina yakalanmsti. Yese bir tiirli ye-
mese bir tiirlii... Son zamanlarda isin dozu iyice artmusti.
Artik kesme seker onu kesmiyor, cikolata, evdeyse par-
mak parmak bal veya yakinlarda pastane varsa ne bulursa
yiyordu. Bu bagymhlik korku smirlarina gelmis ve onu bir
beslenme uzmanina damismaya goétiirmiistii. Sekerin tii-
riniin dizeltilmesi ve uygun beslenme Onerileri saye-
sinde artik 6zgiir bir tath-yiyici oldu.

KARBONHIDRATLAR ZARARSIZ MI?

SEKER = YORGUNLUGA ve HASTALIKLARA
DAVETIYE
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Buraya kadar yorgunluga care olabilecek en 6nemli
maddelerden olan karbonhidratlardan detayh olarak bah-
settik. Gercekten de seker, kisi basina en c¢ok tiiketilen be-
sin maddelerinden birisidir. Ancak sekerin cinsi ve miktari
yorgunluk ve hastaliklarla iliskili olarak 6énemli bir rol oy-
nar. Az1 karar, ¢ogu zarar diye hatirladigimiz deyis seker
icin ¢ok yerinde bir s6zdur.

Seker. Tatllara, caya koydugumuz kristal seker. Rafine
edilmis, beyaz toz veya kiip seker. I¢inde vitamin, yag, pro-
tein veya mineral olmayan, sadece kalori veren seker. Diger
bir deyisle bos kalori veren seker, cok degil yalmizca 150
yildir insanhigin kullaniminda. Diyabet, dis ¢liriig, obezite
ve cesitli sindirim sistemi rahatsizliklarinda rol oynadigi
saptanan seker ashinda tad: hos bir maddedir. Uretimi nis-
peten ucuz oldugundan cesitli beslenme urtnlerinde ta-
mamlayici ya da dolgu maddesi olarak da kullanilmaktadur.
Seker zararh etkisini zaman i¢inde ve yavasca yapmaktadir.
ABD’de kisi bagina seker tiiketiminin yilda yaklasik 60 kg
kadar oldugu (gtinde 100 gramdan fazla) ve bunun cesitli
besinlerle alindig: tahmin edilmektedir. Bircok Kkisi, bes-
lenme konusundaki gelismeler cercevesinde rafine olma-
yan kahverengi sekeri veya en az rafine seker kadar tehli-
keli oldugu belirtilen tatlandiricilarn tercih etmektedir.
Dolayisiyla yillik seker tiiketimi hesabi yapilirken yanilmak
da olasidir. Cinkia piyasaya stiriilen seker miktar: kisi ba-
sina bolindugunde tatlandiric1 veya kahverengi seker kul-
lananlar ile hi¢ kullanmayanlar dikkate alinmamaktadir.
Seker tuketimi belki de tahmin edilenin ¢ok tizerindedir.

Beslenme durumunun yorumunu yapmak i¢in uzman-
larca yapilan analiz yontemlerine bagvurmak en uygun yak-
lasimdir. Ancak dikkatli bir gézlem, kendi beslenme duru-
mumuzla ilgili degerli bilgileri a¢iga ¢ikarmamiza yardimci
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olabilecektir. Ornegin, sabah kahvaltida ¢ayimiza attigimiz,
bal ve receldeki, sekerlendirilmis misir gevregindeki (corn
flakes), konserve meyve sulari, kek veya sekerli kurabiye-
lerdeki, 6gle yemegindeki sttlii veya hamur isi tathlardaki,
ictigimiz kahve, arada yenilen biskiivi ve ¢ikolatadaki, baz
zeytinyagh yemekler, mayonez ve salata soslarindaki, kola
cinsi mesrubatlarda ve fastfood restoranlardaki trunlerin
cogunda bulunan seker cesitli isimler almaktadir. Nisasta,
glikoz, sukroz ve sakkaroz bazi molekiiler farkliliklarla he-
men hemen ayni kapiya ¢ikan o6zellikteki karbonhidratlar-
dir. Gunluk kalori gereksinimimizin 6énemli bir béliminu
rafine sekerle kapama sorunuyla kars1 karsiya bulunuyoruz.
Yaninda, bu enerji maddesini kullanima sokacak vitamin,
mineral, protein ve yaglar1 almadan sadece bos kalori ola-
rak karbonhidrat tiiketmek, bir aracin benzinini koymak
ancak motorun silindirlerini yaglamadan ¢alhistirmaya ben-
zetilmektedir. Bu durumda organizma gunlik alimdaki
eksigi kapatabilmek icin saglkli hticrelerdeki maddeleri
depo olarak goriir ve kullanir. Depolardaki eksilmeler ne-
deniyle organizmanin asit-baz dengesi bozulur. Oncelikle
kalsiyum, magnezyum, sodyum ve potasyum azalir, kayba
ugrar. Kalsiyumun azalmasi zamanla kemiklerde kirilgan-
liga, dislerde curtiklere yol acabilir. Glutamik asit ve B
grubu vitaminleri yetersiz hale gelir. Alinan karbonhidrat-
larin enerji saglamak lizere metabolize olusu tamamlana-
maz ve laktik asit tiretimi fazla olur. Yorgunluk bas gosterir.
Yorgunlukla iliskili en énemli madde olarak kabul edilen
laktik asidin dokulardan uzaklastirilamamasi birikime ve za-
manla hucrelerde dejenerasyonlara yol acabilir. Daha son-
ra agiklanacak olan ve yorgunluk, gugstzlikle iliskili olan
bazi kas hastaliklarinda (fibromyalji gibi) sorunun ortaya
cikisinda bu mekanizmanin da etkili oldugu distintlmek-
tedir.
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Yorgunlugun giderilmesi i¢in sekerli besinlerin veya si-
vilarin alimina iliskin ¢ok sey okur ve isitiriz. Gergekten de
seker kan sekerini hizla ylikseltmektedir. Ancak aliminin
ardindan c¢ok ge¢cmeden tekrar sekerli bir maddeye istek
duyulur. Clinki instlin salinimi artmis ve kandaki seker
hizla hicre i¢ine alinmistir. Dolayisiyla kan sekeri tekrar
azalarak hipoglisemi belirtileri ortaya ¢ikmis olur. Islemin
tekrarlanmasi ic¢in tekrar sekerli madde alimi ihtiyacinin
duyulmasinin nedeni budur. Disik kan sekerinin neden
oldugu bu durumun engellenmesi i¢in yavas yanan ve
enerji saglayan proteinlerle birlikte dogal sekerlerden zen-
gin sebze ve meyvelerin tiiketilmesi onerilmektedir. Rafine
seker ve nisastalar vicudun duzenleme mekanizmalarinda
bir uyumsuzluk yaratmaktadir. Seker fazla alindiginda ka-
raciger bunu glikojen seklinde depolar. Daha da fazla alin-
diginda seker bu kez yag dokuda depolanir.

1850’1li yillardan beri diinya seker uretiminin artisina
ait istatistikler incelendiginde ayni zamanda kalp damar
hastaliklari, diyabet ve dis ¢uirtkleri basta olmak Uzere ¢e-
sitli saghk sorunlarinin da yikseldigi izlenmektedir. Birinci
ve Ikinci Diinya Savaslari sonrasinda Ingiltere’de diyabet
gorilme sikliginin distigt gozlenmis ve bunun savas ne-
deniyle azalan seker tuketimiyle iliskisi oldugu dustnul-
mustur.

Sekerli besin maddelerinin daha fazla tuketimi aym
zamanda lifli, dogal besinlerin daha az tiiketimini getirmis-
tir. Lifler su tutan, agizdan baslayarak son bagirsaklara ka-
dar sindirim sistemini koruyan o6zelligi bulunan ve
diskilamay1 kolaylastiran maddelerdir. Yeterli miktarlarda
alinmadiginda kabizlik ortaya cikabilir, karbonhidratlarin
bagirsak duvarin tahris edici etkileri gérulebilir.
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Uygarlasmanin bir sorunu olarak goérulen rafine seker
kullanimina bagh hastaliklarin, konuya iliskin dogru bilgi-
lerin etkin bir sekilde yayllmasiyla birlikte azalacagi umul-
maktadir. Kahve, cay ve yemekte kullandigimiz seker tiim
tiketimimizin sadece dértte birini olusturmakta, diger bu-
yik miktar ise marketlerden aldigimiz paketlenmis Uriin-
lerle evlerimize gelmektedir. Baz1 sigaralara, hem seker
hem de sigara aliskanlig1 pekistirmek icin sekerli maddeler
eklendigi bilinmektedir. Seker ve sigara tiikketiminin bir-
likte artisinin kalp damar hastaliklar: riskini yukseltmesi
konusunda ise ¢esitli bilgiler bulunmaktadir. Afrika’daki
kabilelerdeki bireyler Uzerinde yapilan incelemelerde yu-
karidaki sorunlara ¢ok az rastlandigi bulunmustur. Tahmin
edebilecegimiz gibi bu kabilelerde rafine seker hala kulla-
nilmamaktadir. Uygarhgin seker hediyesinin etkileri bu
ornekle guizel bir sekilde yorumlanabilmektedir.

TATLANDIRICILAR

Rafine sekerlerin zararlarimin farkinda olanlar icecek
ve bazi yiyeceklerinde tatlandiricilar1 tercih etmektedir.
Diyet, light veya kalorisiz olarak adlandirilan bu Urtnlerde
cesitli sentetik tatlandiricalar bulunmaktadir. Bu tatlandiri-
clar ilk kez 70 yil kadar 6nce uretilmis ve kullanilmistir. En
iyi bilinen o6rnek siklamattir. Ozellikle diyabetikler icin
6nerilmis, daha sonra kilo kontrolii amaciyla saghkl birey-
ler tarafindan kullanilmastir. Siklamatlarin zararh etkileri-
nin gorulmesi _ve bilimsel olarak bunlarin kanmtlanip
1969’da yasaklanmasinin ardindan sakarin piyasaya strtl-
mustiir. Sakarin siklamatlardan daha eski bir madde olma-
sina karsin tat acisindan Ustin degildir. Amerikan Ilac ve
Besin Kurumu (FDA) sakarin kullanimini 1977’de yasak-
lamistir. Goruldiiga gibi tatlandiricilar arka arkaya yasak-
lanmis bulunmaktadir. Yapay tatlandiricilarin uzun streli
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olarak kullanimlarinin zararh etkilerine iliskin kesin kanit-
lar bulunmamakla birlikte, sonug¢ olarak bunlarin da birer
kimyasal madde olduklari, dogal yapida olmadiklar1 ve ce-
sitli sorunlara yol acabilecekleri olasiliklar arasinda dust-
nilmelidir.

Xylitol 1891 yilinda Alman kimyager Fischer tarafindan
bulunmus olan ve 1960’lardan beri kullanilan bir tatlandi-
riadir. Bir¢cok meyve ve sebzede dogal olarak bulundugu
gibi metabolizma tarafindan da tretilmektedir. Agiz ve dis
saghgindaki avantajlar1 géz 6ntne alindiginda diger tat-
landiricillardan Gstiin gérunmektedir. Ozellikle dis ciri-
gunu onlemedeki rolii cezbedicidir. Tukuruk salgisini art-
tirarak dis minesindeki bozulmalarin onarimina katkisi
oldugu ileri stirtilmektedir. Ayrica dental plak denilen ve
curimeye yol acan cesitli zararll mikroorganizmayr barin-
diran tabaka olusumunun xylitol ve sorbitol iceren sakizla-
rin ¢ignenmesiyle azaldigi bulunmustur. Normal sekerin
ucte biri kadar kalori degeri vardir (bir gramda 2.4 kalori).
Diyabet hastalar1 icin tatlandirici olarak sekere alternatif
bir maddedir. Xylitol'un guvenilir bir tatlandirici olmasina
karsin, mecbur kalmadikga, organizmayr kandirmak yerine,
gercek ihtiyaclarini g6z 6ntne alip dogal sekerler iceren
besinlerle tatmin etmek daha uygun bir yaklasim olacaktir.

PROTEINLER

Organizmada, hareket sisteminde (6zellikle kaslarda)
yer alan temel besin 6gelerinden birisi de proteinlerdir.
Yeterli miktarlarda alinamamasi, gerek kan gerekse kas
yapiminda eksiklere yol acacaktir. Kaslarin zayiflamasi kuv-
vetsizlik, gli¢stizliik ve yorgunluk doguracaktir. Kanin oksi-
jen tasiyan maddesi olan hemoglobin protein yapisindadir.
Daha baska bircok organik islev , 6rnegin hormonal ¢alis-
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malar, proteinlerin alimi ile yakindan iliskilidir. Hormon-
lar hemen hemen tim organik islemlerde goérev yaptikla
rindan eksiklikleri durumunda organizmada bozulmalar
olabilir. Enerji metabolizmas1 uygun ¢alismayabilir ve yor-
gunluk bas gosterebilir. Proteinler hiicrelerin yap: taslar
olup onarim ve korunma islevlerinde gorev alirlar. Eksiklik-
lerinde korunmasiz kalan organizmada hastaliklar ortaya
cikabilir. Proteinlerin alimi amino asitlerin temel malze-
mesi olan azotun dengesi icin de 6nemlidir. Amino asitler
ise bircok vicut islevinde rol oynamakta, eksikliklerinde bu
islevlerinde bozulmalar gériilmektedir.

Yetersiz beslenme durumunda, érnegin aclik tipi zayif-
lama rejiminde, protein az alindiginda zihinsel ve ruhsal
yonden de zorlanmalar baglamaktadir. Azot agiginin kapa-
tilabilmesi i¢in organizmadaki yedekler devreye sokulmaya
calisilir. Acik stirekli buyir. Ruhsal gerginlikler kisir dén-
glye girer. Beslenme bozuklugu da kisir dongtiye girerek
sorunun bulylimesine yol acar. Yorgunluk ve bitkinlik bag
gosterir.

Proteinler ayn1 zamanda dogal karbonhidratlarin kan
sekerine (glikoz) doénlsimuinde de devreye girmektedir.
Nisastanin sekere doniisimde ve karacigerde glikojen ola-
rak depolanmasinda rol oynar. Bu nedenle proteinler kan
dolasiminda yeterli karbonhidrat olmas: ve 6zellikle 6gle-
den sonralar1 ortaya ¢ikan uyuklama halinin giderilme-
sinde 6nemli maddelerdir.

VITAMINLER

Vitaminler, organizmada enerji liretiminde devreye gi-
ren metabolik islemler, hiicre islevlerinin dizenlenmesi,
bliyiime ve gelisme icin gerekli temel maddelerdendir. En-
zimler, koenzimler ve bazi diger maddelerle beraberce re-
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aksiyonlara girerek goérev yaparlar. D ve K vitaminleri vi-
cutta sentez edilebilirler. Digerleri ise ancak besinlerle ali-
nabilmektedir. Organik islevlerde ihtiya¢ duyulan 13 vita-
min bulunmaktadir. Bunlar A, C, D, E, K ve B grubu vita-
minlerdir (tiamin, riboflavin, niasin, pantotenik asit,
biotin, B6, B12 ve folik asit). Vitaminlerin tek basina alin-
mas! organizmada stiregelen kimyasal islemler acisindan
bir sey ifade etmez. Ancak devreye girmesi gereken diger
besin 6geleri ile beraber alindiginda islev goriirler. Orne-
gin gun icerisinde hi¢ karbonhidrat almadan sadece B ve C
vitaminlerini almakla kisi daha enerjik olamaz. Bir arabada
depoda benzin olmadan akiiniin dolu olmasinin c¢alistir-
maya yetmeyecegi gibi yalnizca vitaminlerin alimi, ttiketimi
organizmayr din¢ tutmaya yetmeyecektir. Vitaminlerin
hangi kaynaklarda bulundugu ve hangi islevleri goérdigu
konusunu daha yakindan ele alirken asagidaki bilgilerin
listelenmesi yararl olacaktir.

Yagda eriyen vitaminler

A vitamini siit, peynir, krema, karaciger, bobrek, yu-
murta sarisi ve balik yaginda bol miktarda bulunur. Bu A
vitamini kaynaklari, doymus yaglardan ve kolesterolden
zengindir. A vitamininin 6n maddesi olan beta karoten en
yogun olarak sebzelerde bulunmaktadir. Kolesterolsiiz olan
sebze gibi kaynaklardan alindiginda beta karoten viicudun
ihtiyacina goére A vitaminine dénustirilir. Havug, patates,
kirmiz1 greyfurt, tath kabagi, kayisi, brokoli, i1spanak ve
koyu yesil yaprakli sebzelerin cogu beta karotenden zen-
gindir. Sebzenin yapraklarinin koyulugu ne kadar fazlaysa
beta karoten miktar1 o kadar yiiksektir. Dis, kemik ve baz
yumusak dokularin olusumu igin gerekli olan A vitamini
deri ve mukoza zarlarinin (agiz ici gibi i¢ organlarin disa
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acilan bolgeleri), retinanin (gézin i¢ tabakasi) devamlili-
gmin korunmasinda, ireme ve siit verme (emzirme) islev-
lerinde gorev yapmaktadir. Gorts ve 6zellikle az 1sikta go-
rusle ilgili islevleri yerine getirir. Eksikliginde de gece kor-
lugu olabilir. A vitamini ayrica antioksidan etki gostermek-
tedir. ‘

D vitamini peynir, tereyagl, margarin, krema, balik, isti-
ridye ve vitamin eklenmis misir gevregi icinde bulunmak-
tadir. Deri guines 15181 aldig stirece vicutta D vitamini sen-
tez edilebilmektedir. Haftada 2-3 kez 10-15 dakikalik gilines
15181 deride D vitamini olusumu igin yeterli olabilmektedir.
D vitamini viicuda kalsiyum alimi ve kullanimini destekler,
dis ve kemik gelisimini saglar, kanda kalsiyum ve fosfor
dengesinin kurulmasina yardimar olur.

E vitamini (tokoferol) tohumlar, misir, cerezler, zeytin,
1spanak, kuskonmaz ve yesil yaprakli sebzelerin yaglar1 (ay-
cicegi, soya ve misir6zii) ile bunlardan tretilen margarin-
lerde bulunmaktadir. Antioksidan bir maddedir. K vitami-
ninin kullanimina destek olur. Kan hiicresi yapiminda rol
oynar. E vitamininin yetersizliginde kan hiicrelerinin daha
hizla bozuldugu saptanmustir. Ayrica kas hiicresi ¢ekirdegi
E vitamini sayesinde gelisir. Kas icerisindeki yetersizliginde
hiicrede bozulmalar ve kalsiyum birikmeleri gozlenir.

K vitamini lahana, karnabahar, 1spanak ve diger yesil
yaprakli sebzelerde, yagsiz et, misir gevregi ve soya fasul-
yesinde bulunmakta ve ayrica bagirsaklarda bakteriler ta-
rafindan sentez edilmektedir. Kanin pihtilasmasinda rol
oynar. Yashlarda kemik saglig: icin 6nem tasidigi bildi-
rilmektedir. Eksikliginde kanamaya egilim ortaya ¢ikmak-
tadir.
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Suda eriyen vitaminler

Bl (tiamin) vitamini kepekli tahil unlari, bulgur, ek-
mek, musir gevregi, makarna, yagsiz etler, balik, kuru fa-
sulye, bezelye ve soya fasulyesinde bol, st ve st Grinle-
rinde, meyvelerde ve sebzelerde az miktarlarda bulunur.
Karbonhidratlarin enerjiye ¢evriminde gorevyapar. Kalp ve
sinir hiicrelerinin ve beynin normal islevini saglar.

B2 (riboflavin) vitamini sakatatlar, stt ve sit Urlnleri,
yumurta, kuru baklagillerde bulunmaktadir. Diger B grubu
vitaminlerle beraber kirmizi kan hucresi (eritrosit) treme-
sini, biiylimeyi destekler ve B1 vitamini gibi karbonhidrat
kaynakli enerji olusumuna katkida bulunur.

B3 (niasin) vitamini stt Grunleri, tavuk, balik, yagsiz et,
cerezler, yumurtada bol, tahillar, misir gevregi ve patateste
az miktarda bulunur. Enerji metabolizmasinda devreye
girer.

B6 (piridoksin) vitamini et, yumurta, patates, sebzeler,
tahil driunlerinde bulunmaktadir. Protein ve enerji meta-
bolizmasinda yardimcidir. Ne kadar ¢ok protein tuketili-
yorsa o kadar ¢ok Bb6 vitaminine ihtiya¢ duyulmaktadir. Kan
hiicresi yapimi ve beyin islevlerinde gereklidir. Bagisiklik
sisteminde koruyucu hiicre olusumuna yardimei olur.

Biotin ve pantotenik asit mayalar, karaciger, yumurta
sarisi, et, sebzegiller, kuru baklagiller, yagh tohumlarda
bulunmaktadir. Glikojen ve yag sentezinde islev gortir.

B12 vitamini yumurta, et, balik, siit ve sit Urtnleri ile
karaciger ve yumurta sarisinda bol miktarda bulunmakta-
dir. Kan hiicresi yapiminda gorev alir. Merkezi sinir sistemi
islevini destekler.



Yorgunluk 113

Folik asit B12 vitaminiyle beraber kan hiicresi yapi-
minda goérev yapar. Doku biiylimesi ve hticre islevinde rol
oynayan DNA sentezi i¢in gereklidir. Kahtimsal gecislerde
gen yapiminda yer alir.

C vitamini (askorbik asit) limongillerde, cilek, domates,
brokoli, patates ve diger sebzelerde bol, siit ve balikta az
miktarlarda bulunmaktadir. Saghkli dis ve disetleri icin
onemlidir. Bagirsaklardan demir emilimine yardimci olur.
Dolayisiyla kan hiicresi yapimina katkida bulunur. Damar
saghg icin 6nemlidir. Bag doku yapimina ve yara iyilesme-
sine destek saglar. Vicutta enzim kullanimi aktive eder,
dolaymsiyla enerji olusumuna buyuk katk: saglamaktadr.
Baz1 yorgunluk durumlari, viicutta yeterli kaynak olmasina
ragmen bunlarin aktive edilememesi olarak aciklanmakta-
dir. Enerji kaynaklarinin etkinlestirilmesinde C vitamininin
rolii buytktir. Bir¢cok arastirmaci, yorgunlugun, viicuttaki
karbonhidrat depolarindaki eksiklikten ¢ok, bu enerji kay-
naklarinin devreye sokulmasinda gerekli maddelerin, 6zel-
likle C vitamininin eksikligine bagh oldugunu savunmakta-
dir. C vitamininden zengin besinleri tiketmeyenlerin far-
kinda olmadan zamanla yorgunlastigi, bitkinlestigi goz-
lenmistir. Ozellikle taze sebze ve meyveleri yetersiz tiiketen-
ler, sigara kullananlar daha c¢abuk ve sik yorulmaktadirlar.
Bazi hayvan arastirmalarinda C vitamini verilen si¢anlarin
stres ve agr1 doguran bitkinlestirici egzersizlere daha yiik-
sek dayaniklilik gosterdikleri saptanmustir. C vitamininin
sadece fizyolojik degil, psikolojik olarak da Kkisiyi etkiledigi
belirtilmektedir.

MINERALLER

Iyi beslenmede 6nemli bir baska boyut ise mineraller-
dir. Potasyum, magnezyum, fosfor, kalsiyum, demir, ¢inko
ve sodyum bunlarin en 6nemlileridir. Mineraller organiz-
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mada metabolik olaylarda rol oynarlar, enerji olusumunda
gorev alirlar ve baz1 dokularda yap: eleman olarak bulu-
nurlar. Dolayisiyla vazgecilemezler. Ornegin, organizmada
magnezyumun duistik miktarlarda bulunmas1 hassasiyet,
sinirlilik ve saldirganlik yapabilmektedir. Magnezyum ye-
terli miktarlarda alindiginda sakinlestirici (sedatif) etkide
bulunabileceginden yararh olabilir.

Dogru beslenmenin yorgunlugu énleme ve gidermedeki
etkisinin daha iyi anlagilabilmesi icin metabolik olarak treti-
len amonyaktan da soz etmek gerekmektedir. Proteinlerin yi-
kim Uriini olan amonyak, organizmada fazla miktarda birikti-
ginde bitkinlik ve yorgunluk ortaya c¢ikabilir. Amonyagin uy-
gun bir sekilde atilmasi gecikirse toksik etkileri gorilebilir.
Ornegin koma durumu amonyagn asir1 birikiminde gorulur.
Beyin islevleri bozulur. Minerallerin alimi1 amonyagin uzaklas-
tirllmasina yardimei olur. Dolayisiyla yorgunlugun ortaya ¢i-
kis1 geciktirilmis ve giderilmesi hizlandirilmis olur. Hayvanlar-
da yapilan deneylerde egzersizlerle ortaya cikan ve yorgun-
luga neden olan yan urunlerden olan amonyak, magnezyum
ve potasyumun katkilariyla noétralize edilebilmektedir. Potas-
yumun eksikligi ise goéreceli olarak sodyumun yiikselmesine
ve buna iligkin metabolik bozulmalara yol acabilir.

Potasyum tavuk, hindi, kuzu ve sigir etinde, karaci-
gerde, badem, findik, ceviz ve fistikta, fasulye, bezelye ve
marulda bol miktarda bulunmaktadir. Tuzlu yiyeceklerin
agin tiketilmesi viicutta potasyumun azalmasina ve ruhsal
gerginlige yol acabilir. Magnezyum genellikle potasyumun
bulundugu kaynaklarda bulunur. Ayrica susam, kabak, ay-
cicegi, misir ve soya unu magnezyumdan zengindir. Yapilan
bazi arastirmalarda magnezyum, potasyum ve aspartik asi-
din dogru oran ve miktarlarda aliminin 6zellikle kronik
yorgunlugu gidermede yardimci rol oynadig: saptanmustur.
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Sabah cocuklar1 uyandirip kahvaltilanm hazirlamak
ve ardindan servise yetismelerini saglamak gercekten
bityiik maharet gerektiriyor. Ustelik kiz aksam uzun siire
Internet’te chat yapmis, oglan da bilimkurgu filmin so-
nunu getirmisse durum daha da vahimlesiyor. Calar saa-
tin etkisi sadece anne ve baba iizerine olmasa cok iyi
olurdu herhalde. Keske evde bir hizmetli tutabilselerdi.
Sabah her sey hazir olarak kalkabilirlerdi. Hatta bir de
servis yerine 6zel araba ve sofériin varhigi yasamlarim ne
kadar da rahatlatirdi. Ama hayal kurmanin zamam degil,
yumurtalar pisti ve uyandirma hamlelerinden yedincisine
ragmen yatagmdan kalkan yok. Mecburen sesi yiikselte-
rek uyarmak gerekiyor. Ama bu kez, son ses diizeyini
duyarak uyanmaya karar veren evin gen¢ kizi kendisine
hak etmedigi sekilde bagirilarak biraz haksizlik yapilmis
oldugu hissine kapiliyor ve giin gayet muhtesem bir se-
kilde baslamis oluyor. Ciinkii bu surat evden cikincaya
kadar degismeyecektir. Hatta, kendisinin okul basarisini
olumlu etkileyecegi diisiincesiyle hazirlanan geleneksel
(bazen de geleneksel olmayan) kahvalt1 diizeni, her neden-
se begenisine her zamanki gibi hitap esmeyecek ve “Yine
mi...?” diye baslayan soru ciimlesi ortalig1 toz dumana ka-
tacaktir. Oglanin ve kizin sabah sorunlar1 ayn ayri1 ¢6zii-
me kavusturulup, unutulan okul malzemeleri ii¢ kez mer-
divenden geri doniiliip tamamlandiktan sonra evde kalan
ana baba artik kendi hazirliklari icin zaman bulabilecek-
lerdir. Ama maalesef zaman Oylesine ilerlemis ve cikis
saati yaklasmustir ki kahvalti atlanmis, sadece tiras olun-
mus, dis fircalama ve kisisel hazirhiklar yerine getinlebil-
mistir. Béylece cocuklar icin duyulan kahvaltisizhik endi-
sesi tam anlamuyla ana babay1 avucunun icine almstir.
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Ise varildiginda, zaten kan sekeri diisiik olan duruma
tuz biber ekercesine koyu bir c¢ay icildiginde, organizma
tam bir panige sokulmakta, kenarda koésede kalmis birkac
karbonhidrat kirmtis1 da hiicre icine cekilmektedir. Us-
tine istlik bir de sigara yakihrsa nefesle ¢ekilen duman-
daki nikotin adrenalin sahmirmmi kamgilayarak durumu
biisbiitiin ¢itkmaza sokar. Gelen ilk telefon, yuzii goriil-
mekten bile hoslanilmayan bir is arkadasinin bekleyen
dosyalarin yaninda laf1 uzatmasi ve amirin yeni bir is dos-
yas1 gondermesi stresi son noktaya cikarir.

Sakin, enerjik, verimli ve toleransh bir is temposu
yakalamayr hayal ederken neden béyle bir durumda
olundugunun farkina bile varilmadan aksamu etmekten
baska bir hedef yoktur artik...

KAHVALTININ GUCU

Aksam saat 20.00 civarinda yenen bir yemegin ardin-
dan saat 7.00’de yapilan sabah kahvaltisina kadar gecen
yaklasik 11 saatlik siire neredeyse 24 saatlik gliniin yarisi
anlamina gelir. Aksam yemeginde yediklerimiz giin boyu
harcadiklarimizin yerine konmas:i icin kullanilmaktadur.
Gece boyu devam eden metabolizmamiz icin de bir miktar
enerji kullanilmaktadir ve depolar alt sinirlara inebilmek-
tedir. Bunun en belirgin gostergesi, sabah kalktigimizda
karmmmizin acikmasi, bazen hafif bir bas donmesi ve hatta
bulanti hissi olmasidir. Kan sekerimiz en dustk dizeyde
oldugundan beynin gereksinimi olan karbonhidratlar alt
sinirdadir. Huzursuz ve sinirli bir giine baslangic bu ne-
denle olmaktadir. Bu sikintili ruh hali bazilarin1 kahvalti
yapmaktan alikoyabilir. Diistik kan sekeri ve tansiyon ne-
deniyle ortaya cikan huzursuzluk, sikint1 kahvalti yapmak
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ve yemek istegini engelleyebilir. Stirekli hale gelen kahvalti
atlama aliskanhig1 bu kez giine sikintili baslangi¢ sorununu
yerlesik duruma getirebilir. Gliine kahvaltisiz baslama alis-
kanhg1 o6zellikle cocuk ve genclerde verimsizlik kisir don-
gusunun en 6nemli nedeni olabilir. Ders dinlemede kon-
santrasyon dusukligu, sabah sinavlarinda sinir sistemi islev-
lerinde yetersizlik, ana baba, arkadas ve 6gretmen iliskile-
rindeki uyumsuzluklar da ¢ogu kez kahvalti yapmama so-
nuclarindandir. Ote yandan kahvaltiya zorlamak da ayn bir
baski yaratacak ve sorunun farkh bir boyut kazanmasina
neden olabilecektir.

Kahvaltida alinan besinler sadece karbonhidratlarla si-
nirh degildir ve olmamalidir. Ozellikle protein ve vitamin-
lerden zengin yiyeceklerin kahvaltida tiiketilmesi bagirsak-
lardan daha kolay emilim ve biyolojik yararlanim a¢isindan
cok biiyiik deger tasimaktadir. Iowa’da (ABD) yapilan bir
arastirmada kahvalti ile;

e Upyaranlara kars1 verilen cevaplarin daha hizh ve ko-
ordinasyon i¢inde oldugu,

e (Coklu secenekler icerisinden dogru olanin daha
hizli ve etkili bir sekilde bulunabildigi,

e Vicuttaki dinglik ve kuvvetin 6gle saatlerine kadar
korunabildigi,

e (Calisma dayanikhiliginin daha uzun strdurilebil-
digi saptanmis bulunmaktadir.

Kahvaltinin telafisi yoktur. Gece (hangi yasta olursa ol-
sun) ge¢ yatanlarin sabah ise/okula gec¢ kalma endisesi ile
kahvaltiy1 atlamalarinin gerek organizma gerekse zihinsel
etkinlikleri i¢in kapatilamaz a¢iklar olusturdugu bir gercek-
tir.
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Kaliforniya’da yapilan baska bir arastirmada ise gece
uykusuz kalip sabah ge¢ kalkmanin, kahvalti yapmamanin,
sinirlilik ve huzursuzlugun aile bitinligina tehdit ettigi,
bu durumun alkolizmi davet ettigi, alkolizmin sosyal bir
sorun olarak aileye yansidigi ve kisir dénguniin sonucta
ailenin parcalanmasina yol acabilecegi belirtilmektedir:
Tek diize bir beslenme rejiminde alinmas: gereken madde-
lerin alinamamas: da benzer sonuglara yol acabilmektedir.
Ornegin, kahve titketiminin agir1 olmasimnin viicuttan dogal
bir sakinlestirici olan magnezyumun atiliminin artisina yol
actigl, bunun da sinirlilik, huzursuzluk halinin daha da
ciddilesmesi anlamina gelecegi ve alkol bagimlihginin de-
vamliliginda rol oynayacagi savunulmaktadir. Geleneksel
Turk kahvaltisimin (peynir, zeytin, bal veya recel, tereyagi,
yumurta, ¢ay, ekmek, ayrica domates, biber gibi vitamin ve
mineral iceren sebzeler ile tercihe goére zenginlestirilmis
cesitler, 6rnegin tahin-pekmez, sucuk, corba, meyve) yuka-
rida bahsedilen sorunlarla basa ¢tkmada son derece saglikl
oldugunu séylemek yanls olmaz.

Kahvaltinin atlanmasinda karsilasilan daha ciddi du-
rumlarda ise bas agrilari, kalp carpintilari, bacaklarda zayif-
Iik hissi ve ellerin titremesine rastlanabilir. Kisi aslinda yan-
lishginin farkinda oldugundan sugluluk duymaktadir. Ozel-
likle zayiflama dustncesiyle sabah kahvaltisindan uzak
durmak belki de organizmaya verilecek en kot cezalardan
birisidir.

Kahvaltida istahli olmak icin baz1 ip uglari:

e Aksam yemeklerini hafif tutmak,

¢ Yatmadan 6nce yemek yememek,

e Tathlar1 azaltmak,
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e Sabah erken kalkarak kahvalti 6ncesi (ev icinde
veya disarida) egzersiz yapmak,

e Lezzet tercihlerine ve goz zevkine gore kahvalti sof-
rast donatmak,

e (esitlendirmelerle kahvaltiy1 zenginlestirmek (6r-
negin yumurtanin bazen rafadan, cilbur, sitle ¢irpi-
larak, omlet veya daha baska sekillerde pisirilmesi,
baharatlar eklenmesi),

e Alsilmis kaliplar yerine yaratici sofralara oturmak
(tabak, fincan vb. 6geler ac¢isindan),

e Kahvaluy: gecistirmek yerine 6nemsemek, hatta gu-
nin en 6nemli olay olarak algilama becerisi gelis-
tirmeye calismak.

KAHVALTI FARK YARATIR.

KAHVE YORGUNLUK ICIN
COZUM MUDUR?

Kahve kafein iceren bir icecektir. Kola cinsi mesrubat-
lar ve cay da kafein icermektedir. Kafein kristal yapisinda,
hafif ac1 ve sinir sistemini uyarici bir maddedir. Normal
miktarlarda alindiginda sorun yaratmayan bu madde agir
tuketildiginde huzursuzluk, sinirlilik, ¢arpinti, uykusuzluk
gibi belirtilerle rahatsizlik dogurabilmektedir. Kafein ytik-
sek miktarlarda alindiginda gecici olarak zihinsel etkinlik-
leri arttirmakta, algilamay: yukseltmekte ve yorgunluk his-
sini geciktirebilmektedir. Bu nedenle Uluslararasi Olimpi-
yat Komitesi Saglik Komisyonu tarafindan doping olarak
tanimlanmaktadir. Ancak uzun stire ytiksek dozlarda kafein
alimina yol acan kahve icimi bu gecici etki yerine zararh
olabilecek uyku bozukluklari, solunum ve dolasim sistemi
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rahatsizliklari, sinirlilik ve bazi ruhsal sorunlara yol acabil-
mektedir.

Kafein sinir sistemini uyararak bir stire i¢in uyaniklilik
saglamaktadir. Ancak hemen ardindan uyarimda bir dustis
yasanmakta ve uyaniklik durumu yerini uyaranlara cevap,
vermede yetersizlie birakmaktadir. Asil sorun, kafeinle
yavas bir sekilde (kronik) bir bakima zehirlenmektir. Ka-
fein, organizmamiz dinlenme ihtiyaci duydugu halde uya-
ric1 bir etki yapmakta ve enerji olusumunu kamg¢ilamakta-
dir. Sinir sistemi biraz da olsa dinlenmek istemesine karsin
kafein tarafindan calisir tutulmaktadir. Organizma boéyle
bir uyarilmishk durumunun devaminda gerekli karbonhid-
ratlan ise karacigerden serbestlestirmekte ve enerji ihtiya-
cin1 karstlamaktadir. Kafein aliminin ardindan hissedilen
enerjik durum bu ytkselen kan sekerine baghdir. Ayn etki
bir meyve yiyerek de elde edilebilmektedir, kafein ile uya-
rima gerek yoktur. Sabahlar1 uyanmak amacyla icilen cay
ya da kahvenin aslinda gecici bir uyaniklik verdigini, bir
sure sonra tekrar i¢me istegi duymamizdan anlhiyoruz: Bu
durumda karacigerden agiga c¢ikan seker tekrar hiicre icine
alinmisur ve etki ge¢mistir. Organizma kandirilmaya cali-
silmis, ancak bagsarili olunamamistir. Dogal dengesine uy-
gun davranarak, aqiga cikarilan karbonhidrati geri almastir.

Yapilan yanlislardan birisi de, cay saati veya kahve mo-
las1 olarak isimlendirilen uygulamalardir. Yiiklenen orga-
nizmanin dinlenmeye ve yenilenmeye ihtiya¢ duydugu bir
anda ona uyarici vererek bunu gecistirmek, sorunu sadece
ertelemek anlamina gelecektir. Bu tiir molalarda ya da ara
6gunlerde meyve suyu, meyve ve/veya kepekli trunler
tiketilmesi onerilmektedir. Kola cinsi mesrubatlar da bu
aralarda sikca icilmektedir. Kolali mesrubatlarin icindeki
seker rafine oldugundan cok hizla kani terk edecek ve
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insulin tarafindan hicre icine alinarak i¢cim sonrasindaki
iyilik hissi yerini yoksunluga, eksiklige birakacaktir. Béylece
kisi tekrar kafein ve seker istegi duyacaktir. Ana babalar
cocuklarin kahve i¢cmelerine izin vermedigi halde kolal
mesrubat icmelerine izin vermektedirler. Oysa bu sekilde
alinan kafein, kahve ve cay ile alinan miktarlarin ¢ok daha
tizerinde olabilmektedir. Ozellikle geng ve ¢ocuklarin ko-
lali iceceklerden uzak durmalari, dogal susuzluk giderici
stvilar1 tuketmeleri 6nerilmektedir.

Cay ve kahvedeki kafein dogal haliyle bulunmaktadir.
Oysa kolali mesrubatlardaki kafein sentetiktir ve icilen si-
viya eklenerek sunulmaktadir. Ayrica sogutularak igilen
sivilardaki kafeinin emilimi yiiksek miktarlarda olmakta ve
organizmaya daha fazla alinmaktadirlar. Ote yandan kolali
iceceklerde fosforik (veya karbonik) asit ve boyar maddeler
bulunmaktadir. Cocuklarin uyariciya kesinlikle ihtiyaclar
yoktur. Dogal uyarilmishk durumlar: en uygun duzeydedir.
Ek bir uyaria etkisi gesitli ruhsal sorunlara yol acabilmek-
tedir. Kafeini azaltilmis (dekafeine) kahvelerin cesitli kim-
yasal islemlerden gectikten sonra piyasaya verildigini biliyo-
ruz. Bu islemlerin timi organizmaya ek, yabanci ve sente-
tik olan baz1 maddelerin almi anlamina gelmektedir. Kafe-
insiz icim beklerken viicut bazi baska yabanci maddelerin
etkisi altinda kalmaktadir. Ayrica kafeinsiz kahvenin bir
miktar da olsa kafein icerdigi bilinmektedir.

KAHVE YORGUNLUGU AZALTMAZ,
MASKELER.

SU = YASAM KAYNAGI

Organizmamizda enerji olusturan tiim metabolik olay-
larin su ile bir sekilde iliskisi bulunmaktadir. Kaba bir ben-
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zetmeyle, tim hicrelerimiz bir siv1 i¢inde ytizmektedirler.
Bu siv1, daha 6nce de belirtildigi gibi, hticreler arasi sivi
olarak isimlendirilir. Hiicrenin icindeki sivi ise huicre ici siv1
olarak anilir. Hucre ici siv1 ile hiicreler arasi sivinin icerik-
lerinin dengede olmasi, yasam islevlerinin siirmesi i¢in zo-
runludur. Buna i¢ ortam dengesi adi verilir. Ashinda orga-
nizmadaki tiim organ ve sistem islevleri bu iki sivinin iceri-
ginin dengede tutulmas: i¢in sirmektedir.

Vicut sivist yukarida belirtilen denge acisindan buyiik
o6neme sahip bir ara maddedir. Ornegin, vitaminlerin bazi-
lar1 suda erimektedir, enerji olusumunda ortaya ¢ikan su,
terleme ile vicut disina atilmaktadir, idrar baz1 atiklar su
icinde disar1 tajimaktadir. Bagska bir deyisle organizmada
enerji olusumu su olusumuna paraleldir. Bu enerji tretimi
artigl da, eger fazlasi vicut disina atilmazsa tehlike olustu-
racagindan, cn etkin yontem olan terleme, idrar ¢ikisi gibi
sivi kaybiyla dengelenmektedir. Hiicre ici ve hiicreler ara-
sindaki sivinin iceriginin dengede olmasinin yasamin de-
vaminda buyiik énemi bulunmaktadir. Dolayisiyla atik te-
mizleme ve 1s1 dengeleme icin gerekli olan siv1 kaybinin da
dengelenmesi s6z konusudur. Beslenmemiz agisindan ye-
digimiz bitkisel ve hayvansal besinlerin de suya ihtiyaclar
vardir. Su doganin devamlilhiginda vazgecilmez bir 6nem
tasir. Susuz kalmis tarlalarin verimsizligi gibi organizmanin
da susuzluga tahammiult simirhdir. Susuzlukla hastaliklara
karsi diren¢ duser, sicaga tolerans azalir, organizmanin
yasamsal faaliyetleri 6nemli Ol¢iide sekteye ugrar. Orga-
nizmanin, dehidratasyon denilen susuz kalmasi tim sistemi
onemli 6lcude etkiler ve yasam tehdit eder.

Baz1 kimseler sosyal nedenlerle (6rnegin tuvalete daha
az gitmek veya ev disinda hi¢ gitmemek icin) ¢ok az su ti-
ketirler, hatta hi¢ icmezler. Bu durumda, nehir yataginin
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debisinin azalmas: gibi dolasim sisteminin icinde dolasan
kan dinamigi de degisir. Az su icenlerde kan basinc duser,
bas dénmesi ve yorgunluk ortaya cikabilir, boébrek islevleri
degisir, bozulabilir, enerji olusumu ve artik trtinlerin uzak-
lastirilmasi yavaslar. Deri kurur ve catlar. Beynin ihtiyac
duydugu enerji olusumu da aksadig: icin diistinsel yetenek-
ler bozulur, sinirlilik, huzursuzluk gérulir, dikkat azalr,
hata yapma olasilig1 yiikselir. Ozellikle sicak havalarda sivi
kaybiyla birlikte su icilmemesi bu belirtileri daha da artti-
rabilir ve hatta yasamu ciddi risk altinda birakabilir.

Cicekleri sular gibi organizmamizi da sulamamiz ge-
rekmektedir. Glinliik olarak yaklagik 1.5 — 2 litre suyun ce-
sitli sivilarla alinmasi gerekir. Cay veya kahve ile alinan sivi
idrar atilmini arttiracagindan (diirez) bu sekilde su alimi
tam bir yerine koyma islemi olmayacaktir. Ayn1 sekilde al-
kolli ickilerle sivi alim1 da su alimi olarak algillanmamali-
dir. Kafein iceren mesrubatlarin da (kola gibi) yukarida
sayllan gruba dahil edilmesi gerektigi ve ¢ok alimin sivi
kayb1 olusturabilecegi hatirlanmalidir. Meyve sulan veya
sadece su ideal icecekler olarak belirtilmektedir.

Gunliik olarak ortaya koydugumuz is ve calisma per-
formansi bir enerji olusumuna ve bu arada ¢esitli organik
yikimlara yol agmaktadir. Bu stirecin ertesi giin devam etti-
rilebilmesi i¢in organizmanin toparlanmasi gerekir. Rejene-
rasyon olarak bilinen organizmanin yenilenmesi, toparlan-
masi1 ve gunliik kayiplarin yerine konmasi ise ancak dinlen-
menin uygun sekilde yapilmasiyla saglanabilmektedir. Reje-
nerasyonda, beslenmenin yan sira yukarida belirtilen sivi (su)
alimi ¢ok énemli bir yer tutmaktadir. Ornegin, agizdan su
alinamayan hastaliklarda damar yolu ile (serum seklinde)
sivi verilmektedir. Boylece siv1 acig1 kapatilarak organizma-
nin metabolik faaliyetleri desteklenmeye calisilmaktadir.
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Cin, eski uygarlk geleneklerini siirdiren toplumlardan
birisidir. Cin kentlerinde hemen her yerde bir sicak su ka-
zan1 veya damacanasi gormek mumkiindiir. Inanisa gore
vicut sicakligina yakin bir sicaklikta icilen su bedeni yeni-
ler ve guclendirir. Icine atilan cesitli bitkiler (caylar) ile
tatlandirilan ve giiclendirilen sicak su daha da etkilidir. Bu
inanis ve uygulamanin bilimsel temelleri bulunmaktadur.
Gercekten de, yukarida bahsedildigi tizere, su 6énemli bir
rejenerasyon aracidir. Suyun sunulusuna ait ¢esitli kilttirel
uygulama ornekleri bulunmaktadir. Ulkemizde ve kiiltii-
rimuzde de hayrat ve sebil 6rnekleri izlenmektedir.

Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan bir arastirmada
her dort kisiden tUgciiniin yetersiz miktarda su ictigi saptan-
mis bulunuyor. Dunya tizerinde bu oranin % 50 oldugu
hesaplanmistir. Bagka bir deyisle her iki kisiden birisi yeter-
siz miktarda siv1 aliyor. Dehidratasyon durumu dedigimiz
susuzluk, yanhshkla aclik olarak algilanmaktadir. Cok hafif
bir dehidratasyonda bile metabolizmamiz % 3 kadar yavas-
lamaktadir. Aksam yatarken igilen bir bardak su (veya stit)
gece boyu metabolizmanin dizenli bir sekilde devamini
saglayabilmektedir. Ote yandan susuzluk giin icinde yor-
gunlugu tetiklemektedir. On arastirmalar giinde 810 bar-
dak su icmenin sirt ve eklem agrilarini azalttigini saptamis-
tir. Sadece %2’lik siv1 agig1 kisa siireli bellegin bozulmasina
neden olabilmektedir. Basit matematik problemlerini ¢6z-
mek zorlagsmaktadir. Konsantrasyon azalmaktadir. Glinde
5-6 bardak su icmekle kalin barsak kanseri riski %45, gogus
kanseri riski %79, mesane kanseri riski %50 kadar azaltila-
bilmektedir.

SU ICMEYI IHMAL ETMEYIN.
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D) EGZERSIZ - SPOR - HAREKET

Cok uzun streler hareketsiz kalmak viicut sistemlerinde ya-
vaslamaya, metabolizmanin hizinin diismesine, enerji olustu-
ran reaksiyonlarin azalmasina yol agmaktadir. Sampiyon spor-
cular bile dinlenme amaciyla veya sakatlik nedeniyle uzun siire
hareketsiz kaldiklarinda buytik bir yorgunluk hissedebilirler.
(")rnegin, hastalik ya da tedavi amaciyla yatak istirahat1 alanlar
daha sonra yorgunluk ve bitkinlikten yakinmaktadirlar. Uygun
duzeydeki hareketler ve egzersiz enerji olusumunu stirdiirecegi
ve destekleyecegi icin metabolizmanin etkinligini korumakta
ve yorgunluga meydan vermemektedir.

Toplam Kalite kavramm bir ¢ok sektorde yerini alms bu-
lunmaktachr. Uretimin ilk basamagmdan tiiketicinin tatmini-
ne kadar uzanan tiim islemler boyunca devreye giren Top-
lam Kalite, ana hedef olarak belirlendiginde, beklenen per-
formansin artis: siurpriz degil, olagan sonug seklinde karpm-
za ¢ikmaktadir. Insan, bu islemler siirecine her asamada gir-
mek zorundadir. Hem zihinsel hem de bedensel olarak iire-
time katkida bulunacak sekilde bir yasam zorunlulugu duy-
maktayiz. Ote yandan, sahip oldugwnuz teknoloji bedensel
islere daha az gereksinim duymarniza neden olmakta. Dolay:-
siyla bedenimizi daha az kullamyoruz ve bircok fizyolojik
ozelligimiz kaybetmekteyiz. Otomasyonun saglandig iiretim
sekillerinde ortaya qikan artik (serbest) zamanda biraz da ol-
sa egzersiz yapmamuz gerektigi cok iyi bilinmektedir. Orga-
nizmay bir sonraki olas isler icin zinde ve yapilacak ise uy-
gun tutmak gerekmektedir.

Is yasamimiz, yagantimiz agisindan 6nemli bir yer tut-
maktadir. Isimizdeki istekliligimiz, iletisim kurma becerile-
rimiz, kendimizi ifade 6zelliklerimiz ve bazi olumsuzluklara
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karsi direncimiz is performansimizi yakindan etkiler. Kolay
yorulan, alingan, sinirli, huzursuz ve dikkati yogunlastira-
mayan bir yapidaysak basarilarimiz strekli olamaz veya gol-
gelenir. Ancak yetisme tarzimiz gesitli zorluklara gogus ge-
rebilecek 6geleri almaya yoénelik bir sekil icerdiyse ve bu
sure¢ icerisinde baz1 etkinliklere katilarak 6z disiplin, ken-
dine guiven ve basarabilme Ozelliklerimizi tamiyabildiysek
durum daha farkli olur. Basarilar gecici degil daha kaha
kaliplar icine yerlesebilir.

Yasamimiz ¢esitli aliskanliklarimizin bir butiin olarak ya-
sanmasindan baska bir sey degildir. Bunlar yemek, sanatsal il-
gilerimizi yerine getirmek (sinema ve tiyatroya gitmek), isimi-
ze ait iretimde bulunmak, zorunlu olarak yerine getirmemiz
gerekenleri gerceklestirmek (kisisel hijyen, dis fircalamak,
banyo yapmak vb.) ve serbest zamanlarimizda sectigimiz et-
kinliklerde bulunmaktan olusurlar. Spor ve egzersiz aliskanh-
gimiz da bunlardan birisidir. Fakat is yasaminin getirdigi sinir-
lamalar nedeniyle bu aliskanlig1 zamanla terk etmek zorunda
kaliyoruz. Bunu engellemek amaciyla bircok tilkede ofis ve di-
ger kapali mekanlar icin cesitli egzersiz 6rnekleri gelistirilmis-
tir. Egzersizler organizmada yeni bir denge olustur. Dinamik
denge diyebilecegimiz bu durum, ashnda organizmamizin ytiz-
yillar boyunca arzuladigi, dogal bir durumdur. Ancak, tekno-
lojik gelismelere bagh olarak insanoglu bunu unutuyor veya
ihmal ediyor. Bedensel hareketlilik sansin1 yeniden elde ede-
bildiginde ise daha mutlu olabiliyor.

Egzersizler organizmada bircok sistemi etkinlestirmek-
tedir. Egzersizle birlikte;

e Metabolizma hizlanir. Dinlenik durumuna oranla
daha fazla enerji olusumu saglanir. Egzersiz biti-
minden sonra bile ytiksek metabolizma hizi devam
eder. Canlilik, dinclik hissedilir.
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e Her egzersiz tipi, uygulama suresi ve siddetine gore
belirli miktarda ve kalori cinsinden ifade edilen
enerji tuketimi saglar.

e Belirli egzersizleri daha uzun siirdiirmek daha fazla
miktarda enerji tiketimi saglar (20 dakikada 3 ki-
lometre yurumek yerine 40 dakikada 6 kilometre
yurumek gibi). Ya da ayni egzersizi daha yuksek
hizda gerceklestirmek daha fazla enerji harcatabilir
(3 kilometreyi 20 dakikada yuriimek yerine ayni
mesafeyi jogging ile 15 dakikada kat etmek gibi).

e Ayrica, vicut agirhg1 daha fazla olan bireyler aym
egzersizi vicut agirhg: daha dusik olanlara oranla
daha yiiksek enerji harcayarak yaparlar (6rnegin 80
kiloluk birisi 3 kilometreyi 20 dakikada ytiriirken
ayn1 mesafeyi ayni siirede ytriyen 60 kiloluk biri-
sinden daha fazla enerji harcar).

e Egzersizler istahin diizenlenmesinde rol oynar.

e Vicut agirhg kontroliinde, yag kutlesinin azaltil-
masinda beslenme ile birlikte egzersiz yapmanin en
etkili yontem oldugu bilimsel olarak saptanmustir.
Yalnizca kalori kisitlamasiyla (beslenme diizenle-
mesi) gerceklestirilen vicut agirhg kontroliinde
kayiplarin %25 oraninda kas kutlesinden, %75 ora-
ninda ise yag kiitlesinden oldugu belirlenmistir. Eg-
zersiz ve kalori kisitlamasi1 beraber uygulandiginda
yag kutlesinden kayip %98 olarak gerceklesmekte-
dir. Kas kiitlesi kayb1 hareket i¢in gerekli dokunun
azalmasi anlamina gelmektedir. Dolayisiyla kilo
kaybi rejimlerinde yorgunluk ve bitkinlik sorununa
sadece beslenme diizenlemesi uygulamalarinda da-
ha sik rastlanmaktadir.
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Aslinda egzersiz yapmadigimiz durumda bile organiz-
mamizin temel islevleri icin (solunum, dolasim, sindirim,
beyin etkinlikleri gibi) bir miktar enerji olusmaktadir.
Daha once de belirttigimiz gibi buna bazal metabolizma ad
verilmektedir. Yas, cinsiyet ve fiziksel etkinlik diizeyi bazal
metabolizmay1 etkilemektedir. Yas ile bazal metabolizma
azalmaktadir. Antrenmanli kisilerde kas kiitlesi fazla ise,
bazal metabolizma daha yiiksektir. Clinkii biiyiik vicut kit-
lesi daha fazla enerjiye gereksinim dogurur. Bazi hastalik-
larda bazal metabolizma normal sinirlarin altina inebilir
(hipotiroidizm) veya tistiine (hipertiroidizm) ¢ikabilir.

Egzersizlere katihm sirasinda ortaya cikan degisimlere
akut, uzun siire yapilan ¢alismalarla ortaya ¢ikan degisim-
lere kronik uyum denmektedir. Kromik uyum bir cesit
kondisyonlanmadir. Sporcularin yaptiklar1 antrenmanlar
bir kronik uyum dogurur. Egzersiz sirasinda baz1 organ ve
istemlerin uyumlar soyle gerceklesmektedir:

Solunum sistemi

Dinlenik durumundayken dakikada 5-6 litre hava so-
lurken hafif bir egzersizde bu miktar birka¢ misli yiikselir.
Kana daha fazla oksijen alinabilir. Zamanla solunum kaslar1
guclenir ve etkinlesir. Solunum yollarinin sagliklihg: stir-
durilebilir.

Dolasim sistemi

Duzenli egzersizlerle, kalp ve damarlar daha verimli ca-
lisir hale gelir. Damar duvarinda kan basinci ayarlanmasi
kolaylasir. Kalbin kendi kas yapisim1 besleyen koroner kan
dolasimi daha saghkli duruma gelir.
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Kaslar

Kaslarin protein icerigi artar. Kaslar ¢alisma icerisinde
olduklar1 surecte, 6rnegin antrenmanda, daha kuvvetli,
direncli duruma gelirler. Kaslar ve kemiklere baglanti sag-
layan tendonlar (kirisler) daha esneklesir. Kas ve tendon
zedelenmelerine karsi korunma saglanir. Ote yandan ca-
lismayan ve ihmal edilen kaslarda gerilemeler gorulir. Za-
yif ve yetersiz (bir anlamda antrenmansiz) kaslar ¢alisma
veya egzersiz basladiktan kisa bir siire sonra yorulabilir.
Kaslarin ¢alismasindaki yetersizlikler ayn1 zamanda yorgun-
lukla iliskili daha baska sorunlara da yol acabilir. (")rnegin,
lenf dolasimi1 yetersiz, bagirsaklardan besin emilimi bozuk
olabilir. Kabizlik gérilebilir. Bu sorunlar metabolik bozuk-
luklara doéntstip uzun siren (kronik) durumlarla sonuglana-
bilir. Organizmada bagirsak yoluyla atilamayan ve son bagir-
sakta uzun stire kaldig: icin geri emilen bir¢ok trtin yorgun-
lugun nedeni olabilir. Basit bir kabizlik olarak karsimiza ¢i-
kan sorunun ise yorgunlukla iligkisi bu sekilde aciklanabilir.

Kaslarin calismasinda kasilma kadar gevseme de 6nemli
yer tutmaktadir. Ornegin potasyum kasilma icin elzemdir
ve besin endustrisinde uretilen bircok madde bu mineral-
den yoksundur. Beslenme bozukluklarinda, kusmada, ishal-
lerde, bobrek hastaliklarinda, kortizon tedavisi sirasinda,
tansiyon yiksekliginde idrar soktirtici kullananlarda po-
tasyum kayiplar1 daha belirgindir. Potasyum eksikliginde
bagirsak kaslari1 tam c¢alismadigindan bazi bakteriler agir
gaz uretirler ve kolik denilen agir bir spazm gelisebilir. Ba-
girsaklarin kas hareketleri azaldigindan tikanikliklar olabilir.

Eklemler

Egzersizlerle eklem hareket acikliklar1 (genisligi) artip
eklem kikirdaklar1 daha direncli duruma gelir. Eklem bag-
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lar1 daha dayanikli olur. Cok agir1 miktarlarda olmayan
eklem yuiklenmeleri kireclenmeyi geciktirir.

Kemikler

Uygun beslenmieyle birlikte kemikte kalsiyum tutul-
masi artar. Kemik direnci gelisir.

Hormon sistemi

Daha diizenli ¢calisir duruma gelir.

INSAN ORGANIZMASI HAREKET ICIN
YARATILMISTIR.

IS YASAMI VE EGZERSIZ

Yapilan bircok arastirmada, duzenli egzersizlerin is ya-
samina olumlu etkileri oldugu goézlenmis bulunmaktadur.
Yorgunlugun ise is yasaminda sik gérulen bir yakinma ol-
dugu saptanmustir.

Yorgunluk, sosyal olarak gecerli hale gelen ve is
yapmamak icin belirtilen bir gerekce haline gelmistir.

Dr.David Mc Rioch, Washington

Yorgunlugu o6l¢mek ve objektif bir sekilde degerlen-
dirmek mimkun degildir. Iki kisiyi karsilastirdiginmizi dasu-
nun; her birinin enerji kaynaklan farkhdir, ¢calismayla or-
taya ¢ikan artik trunleri uzaklastirma ve depolan yenileme
kapasiteleri farkhdir, giunlik degisimlere, psikolojik du-
rumlara gosterdikleri tepkiler farklidir. Dolayisiyla yorgun-



Yorgunluk 131

lugun Kkisinin is yasamini ve verimliligini etkilemesi de fark-
liliklar gostermektedir.

Egzersizlere katilim ile birlikte ise;

Zihinsel kapasitelerin kullanimi artmaktadir. Daha
genis perspektiften goérts kazanilmaktadir. Uygu-
lamalarda daha esnek olunabilmekte, beklenmedik
durumlar karsisinda daha sakin olunarak karar
alma strecine olumlu yaklasilabilmektedir.

Zor kararlarin alinma kapasitesi ve yuk (stres) al-
tina girebilme direnci artabilmektedir.

Konsantrasyon yukseltilebilmektedir. Okuma, an-
lama gerektiren durumlarda, goézlemlerde gerekli
bir 6zellik olan konsantrasyonun ytikselmesi bir¢ok
6nemli noktay etkileyebilmektedir.

Zaman kontroli saglamaktadir. Egzersizlerin uygu-
lanmas ile zamanin gerek dogrudan gerekse do-
layh kullanimina iliskin 6zellikler gelismektedir.

Egzersizleri yerine getirme kararliigi ayni1 zamanda
basarma duygusunu pekistirmekte ve bazi kaygilar
azaltabilmektedir.

Zihinsel hatalan azaltabilmektedir. Hedef koyma ve
uygulama streclerinde karar alinmasi gerektiginde
yikselen konsantrasyon ve uygulamadaki verimlilikle
birlikte hatalar en diisiik diizeye indirilmektedir.

Egzersiz yapmakla birlikte ortaya ¢ikan kendini ger-
ceklestirebilme duygusu is ortamina yansiyip olum-
lu etkide bulunabilmektedir.

Egzersizlere katilmanin goériinirdeki yararlar acisindan
kisinin kendisine kazandirdiklarinin yam sira dolayl olarak kat-
kida bulundugu cesitli boyutlar: da bulunmaktadir.
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e Bircok is kolunda calisanlarin saglhk harcamalarin-

da 6nemli distisler gézlenmistir.

e (Calisma verimliligi, tretkenligi egzersiz programla-

rina katilanlarda ytiksek bulunmustur.

o Ise gelememe siireleri (is giinii kayiplar1) egzersiz

yapanlarda daha az bulunmustur.

Hepsinden 6nemlisi, cesitli egzersiz programla-
rina katilanlarin yasam kalitelerinde 6nemli ytk-
selmeler saptanmistir. Yasamda daha yuksek di-
zeyde doyum bulma, sorunlara ¢6ziim bulabilme,
yardimlasma, is ve ev ortamlarindaki mutluluk duy-
gusu egzersiz yapanlarda belirgin sekilde daha
yuksek bulunmustur.

Ancak, asagidaki risk faktorlerinden birkacini tagi-
yorsaniz bir hekime damismaniz, egzersizlere katilma-
dan 6nce saghgimz degerlendirebilmek ve olasi sorun-
lara karst 6nlem almak acisindan 6nem tasimaktadir.

RISK FAKTORLERI

e Orta yasin iizerinde olmak (35-40 ve tzeri).

e Kan lipidlerinin (kolesterol, trigliserid gibi)
normalin tizerinde olmas.

e Ailede koroner kalp hastalig1 olmas:.

e Sigara kullanimu.

e Yuksek tansiyon.

e Egzersizlere katilirken goguste rahatsizlik, agri,
yanma, baski hissi duyulmasu.

e Uzun zamandir sedanter (dusuk aktiviteli) ya-
sam sekli sirdiirmek.
e Elektrokardiyografide anormallikler bulunmas.
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ONEMLI NOT

Egzersizlere baslamadan once risk faktérii tasiyip ta-
simadigimizdan emin olun. Ozellikle dayaniklihk ve kuv-
vet egzersizleri kalp-dolasim-solunum sistemleri iizerine
ek bir yiik getireceginden saghk acisindan sakincali du-
rumnlar dogurabilirler.

KALP-DAMAR SISTEMI ICIN
DAYANIKLILIK CALISMALARI

Organizmamizin hareket ihtiyaclar1 karsilanirken yapi-
lacak her tir egzersiz veya ¢alismada bir enerji déngusu
devreye-girmektedir. Bu dongtide gerekli oksijen, solunum
ve dolasim sisteminin saghikl ¢alismasina bagh olarak do-
kularimiza iletilmektedir. Akcigerler, kalp ve damarlar bir
bitin olarak oksijen iletiminde devrededir. Solunum ve
dolagim sisteminin ihtiyaclarimiza uygun olarak gerekli
diizeyde gelismisligi dayanikliik (bazen kondisyon) olarak
adlandirilir. Dolayisiyla gerek esneklik gerekse kuvvet ca-
lismalarinda da belirli bir dayanikliik diizeyi (zemini) ge-
rekmektedir. Ayrica ¢alistigimiz is kolunun ve serbest za-
man (rekreasyon) etkinliklerimizin de enerji ihtiyaclar1 aym
yollarla ve sistemlerle karsilanmaktadir. Dayaniklilik, yasam-
dan zevk almanm en énemli ve temel 6gelerinden birisidir.
Hareketsizlik donemlerinden sonra dayaniklihgin énemli 6l-
cude kaybedildigi bilinmektedir. Kazanilan dayanikliik 6zel-
likleri 2-3 hafta icinde 6nemli 6l¢iide kaybedilir, 3-8 ay i¢inde
ise baslangictaki diizeye iner ve egzersizlere tekrar basglamak
gerekir. Masa bag1 ¢alisanlar icin hareketler sinirli oldugun-
dan dayaniklihgin gelistirilebilmesi ve korunmasi ¢ok zordur.
Bir maden ya da tarim is¢gisi viicudunu devreye sokarak ¢a-
lisigindan dayanikhiik acisindan daha avantajhidir.
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Dayaniklilk c¢alismalari bir miktar ek (ve nispeten
uzun) sure gerektirmektedir. Is stiresinin icine, kuvvet ve
esneklik egzersizlerine ek olarak, dayaniklilik ¢aligmalarini
da eklemek her zaman olasi gériinmemektedir. Bu ne-
denle dayaniklilik ¢alismalarinin serbest zamanlar iginde,
ornegin hafta sonu veya is ¢ikis1 (ya da 6ncesi) yapilmasi
daha uygundur. Yine de ¢alisma mekanlarinin ve ev orta-
minin dayaniklihig1 gelistirmek icin olmasa bile korumak
icin kullanilmas: olasidir. Ornegin;

e Asansor yerine merdivenlerin kullanilmasi oldukca
yiiksek diizeyde kassal ¢alisma olanagi saglayabilir.

. o I yerine giderken toplu tagim araglarina bir durak
once binmek i¢in yirimek, bir durak énce inmek,
aksam uzeri doniiste ayni sekilde bir 6nceki duraga
yuriiyerek binmek ve eve yaklasildiginda bir 6nceki
durakta inerek yiirimek son derece yararh bir et-
kinlik olanag: olusturacaktir.

e (Cok agir canta ve paket tasinmiyorsa evin bulun-
dugu kata ulagsmak i¢in asansor yerine merdivenle-
rin kullanilmasinin aligkanhik haline getirilmesi,
diger uygulamalarla birlikte dayaniklihgin korun-
masinda 6nemli rol oynayacaktir.

PROGRAM = Egzersiz Recetesi

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla yapilacak
olan dayaniklilik ¢alismalarinda Amerikan Spor Hekimligi
Kolejinin uzun yillardan beri uygulanan egzersiz recetesi
yol gosterici bir yontem olarak izlenebilir. Uygulanacak
egzersizlerin tipi, siddeti, siklig1, siiresi ve gelisim ilkeleri bu
programin ana bashklarim olusturmaktadur.
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Egzersizlerin tipi: Oksijenin bol miktarda alinip kulla-
nildig1 (aerobik) enerji yolunu devreye daha fazla sokan,
diistik siddette ve uzun sture uygulanabilen, viicuttaki kas-
lardan ¢ogunun kullanimimi saglayan, dinamik, motive
edici, acik havada veya kapali ortamlarda yapilabilen, 6zel
beceri gerektirmeyen etkinlikler secilmelidir (yurtyus,
jogging, bisiklet, bisiklet ergometresi, ylizme ve diger su ici
egzersizler, dans, trekking, kosu, step makinesi, kiirek
gibi). Duisitk maliyetli, tercihlere gore bireysel veya grupla
uygulanabilen etkinlikler olmalidir. Bazi arastirmalarda
yizmenin kilo kaybi icin yeterli olmadigina iliskin bulgular
sunulmaktadir.

Egzersizin siddeti: Kalp atim hiz1 ile belirlenir. Hedef
nabiz, submaksimum (maksimumun %50-80’i arasinda) ol-
malidir. Maksimum kalp atim hiz1 (220 — Yas formiili ile)
bulunduktan sonra hesaplanan deger tizerinden nabiz say:-
larak egzersiz siddeti izlenebilir. Ilk uygulamalarda en dii-
suk (maksimum nabzin %50-60’1) ve daha sonraki dénem-
lerde yuksek siddette egzersizlere tolerans gosterilebilir.
Siddet, egzersiz programi i¢in en 6nemli bireysel kriterdir.
Tamamen bireyin durumuna goére ayarlanmasi gerekir.

Egzersizin siiresi: Bir gtinlik (veya seanslik) ¢alisma sii-
resi 20 ile 60 dakika arasinda olmalidir. Daha dustik sure-
lerde egzersizin yarar1 ¢ok sinirhdir. Istenen gelisme sagla-
namayabilir. Daha uzun sturen egzersizler ise yorgunluk
olusturmakta, motivasyon kaybina ve yaralanmalara yol
acabilmektedir. [lk dénemlerde kisa, daha sonra uzun stire-
ler tercih edilmelidir. Yeni baslayanlar belirtilen stireyi bir
defada tamamlayamayabilirler. Bu durumda stireyi birkag
boélimde tamamlamak (interval ¢alisma) aym yarar sagla-
yabilir. Ornegin, ikiser dakikalik yiiklenmeler ve 1-2 dakika-
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lik dinlenme aralarniyla 10 yiiklenme, toplam 20 dakikalk
bir egzersiz programi olusmasini saglamaktadir.

Egzersizlerin sikhgy: Egzersiz toleranslan distik olan ve
yeni baslayan bireyler icin haftada 1-2, en fazla 3 seans uy-
gulamalar, daha sonraki donemlerde haftada 3-4 ve 5 giin
(seans) egzersizler Onerilmektedir. Kosullar elveriyorsa
haftada 6-7 giin de egzersiz yapilabilir. Ancak sosyal durum
buna sinirli olanak vermektedir. Ayrica organizmanin yeni-
lenmesi (rejenerasyonu) acisindan dinlenme gtinleri ve-
rilmesi uygun olacaktir.

Program gelisimi: Yukarida dort madde olarak verilen
egzersiz recetesi Ozelliklerini baslangic, gelisim ve devam
doénemleri olarak distiinmek mumkiindir. Boylece yasam
boyu uygulanabilecek bir program olusturulabilir.

SIDDET | SURE SIKLIK
BASLANGIC DONEMI | % 50-60 | GUNDE HAFTADA
2-3 HAFTA 20-30 DAKIKA | 1-2 GUN

GELISIM DONEMI %60-70 | 30-45 DAKIKA | 2-8 GUN
2-3 HAFTA

DEVAMLILIK %70-80 | 45-60 DAKIKA | 3-5 GUN

DONEMI
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Vicut agirhg kontroli, (kilo diisme) esneklik ve
kuvvet egzersizleriyle saglanamamaktadir. Kilo so-
rununu doguran faktér, viicut yag miktar: artisidir
ve ancak fazlasinin yakilmasi ile giderilebilir. Yagla-
rin yanmasi oksijenin organizmaya alinmasi, baska
bir deyisle aerobik tipte (dayaniklilik) egzersizlerle
mumkindur. Aerobik egzersizler yuruyus, jogging,
kosu, ytizme, bisiklete binme, trekking, aerobik
dans, step, sabit bisiklet gibi dusik tempoda ve
uzun sire devam ettirilebilen calismalar1 ve hare-
ketleri icermektedir. Eger kilo sorununuz oldu-
gunu dusiniyorsanmiz hekim, diyetisyen, psikolog
ve spor uzmaninin Onerilerini birlikte dikkate ah-
niz. Asinn kilo bir hastalik olarak nitelenmekte ve
tibbi tedavi gerektirebilmektedir.

E) STRESLE BASA CIKMA

Yorgunlugun gunlik yasamimizda buyiik bir sorun ola-
rak algilanmas: stresle de yakindan iliskilidir. Bir bagka de-
yisle, stres kolumuzu kanadimizi kirar, bizi gugstz birakir.
Stres altindayken dogru karar vermek zorlasir. Bu nedenle
stresle basa ¢itkmak 6nemli rol oynar. Kendi baginiza stresi
yonetemiyorsaniz psikolojik destek almak yardimci olacak-
tir. Hatirlanmasi gereken diger bir 6nemli nokta ise stresin
cogunlukla. olumsuz bir anlamda algilaniyor olmasidir.
Opysa stres yasamin bir gercegidir ve ayn1 zamanda olumlu
bir yan1 da bulunmaktadir. Herkes i¢in degisen ancak be-
lirli duzeyde bir strese ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu tir stres
kontrol edilebilen, varhigin devamini saglayan, yasama haz
katan ve olgunlasmaya yol acan uyaran gorevi yapan ozellik
tasitmaktadir. Stresle basa c¢ikmak, stresin etkilerini hep
olumlu yoénde tutabilmeyi 6grenmektir. Bu bashk altinda
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incelenecek olan konu olduk¢a genistir. Dolayisiyla yal-
nizca bazi énemli noktalara deginilerek yorgunlukla iliski-
lendirilmeye ve ¢6ziim yollar1 hakkinda genel bilgiler ve-
rilmeye cahsilacaktir.

Stres reaksiyonlar1

Sirtiniz m1 agniyor, terlemeleriniz mi var, sik olarak ka-
sint1 m1 tutuyor; dikkat edin, viicudunuz size bir seyler soy-
lemeye cahisiyor. Mide agrisi, kaslarda spazm ve tik dedigi-
miz segirmeler de viicudun mesajlar olarak algilanmalidir.
Hepsi aym seyi soyliyor; STRES YARATMA, STRESE
GIRME, STRESI DURDUR VE KONTROL ET.

Stres kendisine hedef bir organ seciyor. Bu organ
mideyse fazla asit salgisi, akcigerlerse astim veya damarlarsa
daralma (kalpte anjina denilen gogus agris1) seklinde ken-
dini gosteriyor. Hedef organin disinda da etkide bulunan
stres reaksiyonlarindan ka¢mak hemen hemen imkansiz
gibi goérinuyor. Hedef organlar degisebilir ancak cevaplar
aynidir: LUTFEN STRESINI DURDUR. Stresinizi yenebi-
lirseniz hedef organdaki tahribati da durdurabilirsiniz.
Eger basaramazsaniz cevaplar daha ciddi sonuclara yol
acabilir; mide asit salgis1 llsere, damar daralmalar kalp
krizine kadar gidebilir.

Pekala, nereden baslamak gerekiyor?

Oncelikle stresimiz ne zaman, hangi olay(lar)la baglan-
tih olarak ortaya cikiyor ve hangi organimizi hedef ahyor
sorularina cevap bulmak gerekir. Bir kez tanimladiginizda
stresinizi kontrol altina almak zor olmayacaktir. En sik goz-
lenen stres reaksiyonlar: sunlardir:
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Bas agrisy, asiri terleme, Okstiruk,cinsel isteksizlik,
kas spazmlari, hiriltli solunum, karin agrisi,

diyare, kasinti, menstriasyon

tikler, carpinti, duizensizlikleri,
kasinma, kalp ritm bozuklugu, bel ve sirt agrilari,

sik idrara ¢ikma,  solukta yetersizlik, karin agrisy,

g6z kararmasy, yorgunluk, vajinal akintu,

bas dénmesi,

DIKKAT: Yakinmalarin ortaya ¢ikmasina yol acan
etmenler dikkatle degerlendirilmelidir. Bu belirti-
ler baz1 organik hastalklara da bagh olabilir. Stres
kontrolii ile giderilemiyorlarsa mutlaka hekime
danmisilmalhdir.

Yukaridaki belirtiler gértilmese bile stresiniz olabilir.
Stresliyken sacinmizla oynar, parmak qitlatir, yumruklarimz
sikar, dis giardatir, tirnak yer veya oturdugunuz yerde
ayaklarimizi salliyor olabilirsiniz. Stresli durumdayken vi-
cudunuzdaki degisiklikleri dikkatle gozleyip listeye ekleye-
bilirsiniz.

Stresle basa ¢ikma nasil basanlabilir?
Bu sorunun 1i¢ cevabi olabilir:
a) Stresli yerden uzaklasmak,
b) Stresi uzak tutmak,
c) Stresi goguslemek.

En iyi cevap ise her li¢ yontemden yararlanabilmektir.
Bu noktada baz basliklarin ele alinip incelenmesi ve stre-
sin farkina varilmasi i¢cin deneyimli olunmasina ihtiya¢ du-
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yulmaktadir. Cinkil sorunu ancak tanimladigimiz zaman
¢oziime kavusturabilmekteyiz.

Beklentilerin gercek¢i olmasi: Giin sonunda bitirilmesi
gereken islerin gercekci olarak belirlenmesi, enerjinin uy-
gun kullanimi agisindan 6nemlidir. Bitirilebilen her is
mutluluk, bitirilemeyen her is ise stres kaynag: olusturacak-
tir.

Yardimlasma: Sizi zorlayan durumlarda destek almak,
stresten koruyucu olacaktir. Ayrica size yardim edenler de
paylasim nedeniyle basarma hissini duyacak, mutlu olabile-
ceklerdir. Deneyin. Yardimcilar stres, zorlanma kaynaginizi
boylece daha iyi anlayabilir, kendilerini sizin yerine koyabi-
lirler (empati). Bu uygulama uzun vadede getirileri yiiksek
bir hal alabilir.

Gevseme teknikleri: Cogu zaman stresi fark ederek
buna ¢6ziim bulmak i¢in ¢aba harcamaktayiz. Ancak olay-
lar 6ylesine arka arkaya karsimiza ¢ikar ki ¢6ziim icin yon-
tem saptamak icin bile zaman bulamayabiliriz. Bu olaylar
dizisi bir kisir dongtiye dontistigiinde artik cok geg olabil-
mektedir. Onemli olan, stresi kontrol edebilmek icin ilk
karar1 alabilmektir. Saglikli disiinebilmek, berrak goérebil-
mek icin gevseme yontemleri siklikla kullanilmaktadir. Bu-
rada birka¢ degisik gevseme yonteminden érnekler verile-
bilir:

1. Derinlemesine gevseme: Uyaniklik durumunun de-
vam etmesi saglandig1 halde stres sirasinda ortaya
cikan kas gerginliginin giderilmesi esasina dayanan
bir yontemdir. Boylece saglikli dusiinebilmek i¢in
gerekli beyin kan akiminin devamhlig: saglanir. Bu
yontem cesitli tekniklerle uygulanabilmektedir.
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Otojenik egitim: Istenen yonde bedensel degisim-
leri yaratmak amaciyla hayal kurmaya dayanan bir
tekniktir. Rahat bir pozisyonda (oturarak veya yata-
rak) gozler kapali olarak viicudun belirli bolgeleri-
nin (sag kol, sol kol, sag bacak, sol bacak) farkinda
olmak hedeflenmektedir. Bu bolgelere odaklana-
rak gevseme hissinin yerlesmesini saglamak icin ki-
sinin kendine yonelik telkinleri uygulanmaktadir.
Gevseme duygusunu sicaklik gibi baska bir duygu
izleyebilir. Daha sonra kalp atim hizinin kontro-
liine yonelik telkinler yer alabilir.

Asamali gevseme: Stres sirasinda gerilime giren kas-
larin hem gergin hem de gevsek durumlarinin far-
kinda olmay1 hedefleyen bir uygulamadir. Otojenik
egitim uygulamasinda oldugu gibi rahat bir pozis-
yonda bu kez kaslar istemli olarak sirayla kasilir ve
gevsetilir. Kasilma stireleri birka¢ saniye kadardir.
Gevsemeler biraz daha uzun tutulur. Kasilmalarda
hayal kurularak bir diren¢ varmis¢asina davranarak
daha ytiiksek duzeyde etki saglanabilir. Kasilmis du-
rumun ardindan gevsetildiginde kaslarin bu duru-
mu daha iyi fark edilebilmektedir.

Meditasyon: Derin gevseme durumunun olusturu-
labilecegi degisik teknikleri iceren, Dogu felsefele-
rinden kaynaklanan uygulamalara dayanan, belirli
soyut kavramlara (s6zcik, renk gibi) odaklanarak
zihni oyalayan distincelerden siyirmayr hedefle-
mektedir. Rahat bir pozisyonda bu kez belirli bir
sozcuk tuzerine odaklanilir ve kaslarin gevsemesi
saglanir.

Biyolojik geribildirim: Cesitli cihazlarla vicut sis-
temlerinin (kalp, solunum, kaslarin gerginligi, si-
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cakligr vb.) izlenerek kontrol edilebilmesi esasina
dayanmaktadur.

Hizh gevseme: Derinlemesine gevsemenin yarari
buiyiik olmasina karsilik zaman almasi bir dezavan-
taj olarak goriilebilir. Bunun yerine hizli gevseme
teknikleri her zaman ve her yerde uygulanabilir bir
avantaj sunmaktadir. Stresin yuksek duzeyde ya-
sandig1 anlarda bu teknikler uygulanarak giin boyu
birka¢ kez gevseme saglanabilir.

Derin solunum: Stres durumunda nefes alma ritmi
bozulabilir, nefes darlig1 hissi ortaya cikabilir. Akci-
gerlerin az bir boliimii havalandigindan alinan ok-
sijen beyni desteklemeye yeterli olmayabilir. Odak-
lanma bozulabilir, midede gerginlik ortaya cikabi-
lir. Panikleme goriilebilir. Stresli bir duruma hazir-
ik olarak ya da stresli ortamdan ¢iktiktan hemen
sonra sakin bir sekilde otururken goézler kapal ola-
rak burundan dogal bir sekilde kolayca nefes alip
verilir. Nefes alirken gogsin degil diyaframin hare-
ketli olmasina dikkat edilir. Karin ve goégus kaslar
olabildigince gevsetilir.

Zihinde canlandirma: Stres durumundayken insa-
nin kendisini en ¢ok mutluluk duydugu, olmak is-
tedigi yerdeymis gibi hissetmesini saglayacak bir
hayal kurmaya dayanir. Bulunulan yerin en ince ay-
rintilar1 duyumsanmaya cahsilir. Zihinde canlandi-
rilan yer ve ayrintilar, icinde bulunulan stres ortami
yerine gecip gevseme saglayacaktir.

Kas aliskanliklarini tanima: Otojenik egitim ya da
asamali gevseme teknikleri uygulanirken kazanilan
deneyimler kaslarda olusan gerginligin daha kolay
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fark edilmesine olanak saglar. Dolayisiyla zaman
icinde derin gevsemeye gerek duyulmadan, asama-
lara tek tek girmeden daha kisa siirede kas gevse-
mesi saglanabilir.

Kisisel stres profilinin taninmask: Organizmanin
stresli durumdayken gosterdigi tepkilerin zaman
icinde taninip giderilmesi esasina dayanan bir tek-
niktir. Ornegin stresli durumdayken omuz ve sirtta
hissedilen gerginlik ve spazma kars1 bilingli olarak
bu boélgelerin gevsetilmesi, serbest birakilmasi de-
nenebilir. Stresli durumda solunum ve kalp ritmi
bozuluyorsa derin solunum teknigi devreye sokula-
bilir. Zaman icinde organizma stresli durumu tani-
diginda bu gevseme teknikleri otomatik olarak kul-
lanilacak duruma gelebilir.

Etkinlik degisikligi: Yaptiginiz bazi isler (6rnegin
orgu o6rmek, kitap okumak, mizik dinlemek) di-
stk enerji gerektirmekle beraber yiiksek diizeyde
dikkat gerektirebilir. Bu tip etkinlikleri uzun sir-
dirmek yorgunluk nedeni olabilir. Bu durumda
etkinligi degistirmek yorgunlugun derinlesmesini
onler.






KEYIFLI VE SAGLIKLI YASAM ICIN
BAZI ONERILER

Cesitli kaynaklarda rastlanan ve dogal beslenmeye, or-
ganizmayr zararh her turli dis etkenlerden korumaya da-
yal1 stres kontrollii bir diizene makrobiyotik yasam sekli
denmektedir. Cogu bilimsel olarak da kanitlanmis olan bu
yararh oneriler asagida sunulmaktadir.

e Sadece karnimz a¢ oldugunda yemek icin masaya
oturun. Zaten saghkli bir organizmanin saati bunu
size bildirecektir.

e Agzimizdaki lokmnalan iyi ¢igneyin (her agiz dolusu
yiyecegi 50 kez kadar). Bu iyi bir sindirimin ve ba-
girsaklardan besin emiliminin temelidir.

e Duzenli ve keyifli bir sekilde yiyin. Ayakta degil,
diizgiin oturarak, tabaginizdakine soyle bir bakarak
ve icindekilerin guzelligini tatmadan 6nce gozleri-
nizle de izleyerek yiyin.
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Glnde en az iki veya ¢ kez, dilediginiz kadar, uy-
gun besin maddeleri oranlarina uyarak, iyi ¢igneye-
rek yiyin. Masadan doymus kalkin ama mideniz sis-
kin olmasin.

Susadikc¢a az ama sik su icin.

Tam, dinlendirici ve derin bir uyku icin gece
yarisindan 6nce yatin, yatmadan 6nce yemeyin.

Gerektikge yikanin ama su ¢ok sicak olmasin.
Terlemek iyidir ancak minerallerinizi azaltabilir.

Kozmetikleriniz ve bunlar1 temizleyicileriniz dogal
maddelerden yapilmis olsun.

Kimyasal olarak tretilmis kokulardan uzak durun.

Dis bakiminiz i¢in dogal drtnler kullanmaya bzen
gosterin.

Pamuklu giymeye calisin. Ozellikle ic camasirlariniz
pamuklu olsun. Deri ile dogrudan temasi olan giy-
sileriniz sentetik veya yunli olmasin.

Boyun, parmak ve el bileginde fazla metalik akse-
suar tagimamaya calisin.

Zamaniniz ve gucinuz elveriyorsa kendinize disa-
rida bulunmak icin bir zaman ayirin. Kumsal, ¢im,
cakil veya toprak bile bir stire yiiriadiigiiniiz zemin
olsun.

Her giin bir siire direkt gtines 15131 alin.

Duizenli egzersiz yapin. Bunlar durumunuza goére
yuruyus, bahce isi, yoga, dans ve benzeri etkinlikler
olabilir.
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e Kan dolasimimzi desteklemek icin sabah veya
aksamlar1 sicak ve nemli bir havlu ile gévdenizi,
omuzlarimizi ve bacaklarinizi ovusturabilirsiniz.
Bunu yapamiyorsaniz avug i¢lerinizi, ayak tabani ve
parmaklarimizi bile ovusturmaniz dolasima destek
olacaktir.

e [Evinizde (yatak odasi hari¢) genis yaprakh yesil
bitkiler varsa oksijen icin desteginiz var anlamina
gelir.

e Soguk havalarda bile odanizi havalandirmak icin
bir siire pencere acin.

e Evinizi, 6zellikle yemek hazirladiginiz mekanlari,
duzenli ve temiz tutun.

e Isitma ve pisirme amaciyla elektrikli cihazlar veya
mikrodalga yerine tiip veya dogal gaz kullanin.

e Toprak, celik veya dokim demir pisirme kaplarini
aliiminyum veya teflonlara tercih edin.

e Televizyon ve bilgisayar ekraninin acik kaldig stire-
leri azaltin.

e Bilgisayarla ¢alisirken zararh 1sinlardan korunmak
icin ekran filtresi takin.

e  Sarki s6yleyin.

DUYULARIN CANLANDIRILMASI

Maalesef yorgunlukla iliskili olarak cogunlukla stres,
kaygi, depresyon, hipoglisemi, tiikenmislik, anemi, agrilar,
uykusuzluk gibi ¢esitli olumsuzluklar iceren kavramlar el
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alinmak zorunda kaliniyor. Yorgunlugu tanimak a¢isindan
bunlarin bilinmesi 6nemli, ancak ¢ogu zaman baz1 baska
duygular1 avucumuzdan kaciriyoruz. Cok basit ve hemen
her zaman cevremizde bulabilecegimiz, bizi strese, depres-
yona, hipoglisemiye sokmaktan alikoyacak seyleri onem-
semiyoruz. Daha ciddi olan durum ise, kendimizi 6énem-
semememiz. Bu noktada yorgunlugun birincil sorun olarak
hissedilmesi yerine bes duyu ile doganin sunduklarinin gu-
zelliklerinin algilanmasi yéntnde yapilabilecek bazi uygula-
malardan érnekler verilebilir.

Duyularimizi canlandirin;

Tat alma

Degisik tipte zeytinlerden 4-5 tane veya degisik meyve-
lerden birer dilimi tabaga yerlestirin. Géztiinuzii kapatarak
birer birer agziniza atin ve lezzetlerinin farkini ayirt ederek
yiyin.

Bir bardak suyu yavas yavas yudumlarken yemek boru-
sundan mideye inisini duyumsayin. Hatta emilimini ve
kana karisimini zihninizde canlandirn.

Bir cay kasig1 bali dilinizin tizerine koyun ve tadini ke-
limelerle ifade etmeye calisin.

Duyma
Gozlerinizi kapatin ve ¢cevrenizdeki sesleri dinleyin. Kag
degisik tiir ses duyabiliyorsunuz?

Radyoda sevdiginiz bir kanal bulun. Bir parcay: dinler-
ken hangi enstrimanlar1 ayirt edebiliyorsunuz? Sozlerle
muzigi ayr ayn algilayabiliyor musunuz?
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Televizyonu acin. Sesi kapatin. Sessiz olarak goérunti-
nin ne oldugunu ¢6zebiliyor musunuz? Sesin yarattig farki
hissedin.

Banyoda dusu acin ve suyun sesini dinleyin. Ses sizi ne-
relere géturiyor?

Gorme

Gozlerinizi kapatin. G6z kapaklarimzin icinde ne gori-
yorsunuz? Gozlerinize hafifce bastiginizda gorintii degisi-
yor mu?

Gozlerinizi tamamen agin. Bakabildiginiz kadar uzaga
bakin. Sonra ne kadar yanlara bakabildiginizi degerlendi-
rin.

Begendiginiz bir ressamin giizel bir tablosuna bakin.
Ayrintilara dikkat edin. Firca darbelerini gérebiliyor musu-
nuz?

Bildiginiz bir nesneye bakin. Kap: koluna, kagiga, per-
deye. Daha dikkatle bakin. Daha énce fark etmediginiz
ayrintilar1 gorebiliyor musunuz?

Koku alma

Mutfak masasina baharat kavanozlarinmi dizin (kekik,
karabiber, kimyon, Hindistan cevizi vb.). Gézlerinizi kapa-
tarak koklayin.

Daha 6nce cok kereler ictiginiz yediginiz seyleri tekrar
alirken bu kez 6nce gozlerinizi kapatarak dikkatle koklayin.
Degisik bir duygulanim olusuyor mu?
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Sabah kullandiginiz parfiim, tiras losyonu gibi kokulu
urunleri 6nce bir kez hafifce koklayin. Her zamankinden
farkhilar mi?

Dokunma
Sevdiginiz birisine sirtinizi kasitin.

Hafif bir serinlikte durun, goézlerinizi kapatin, kendi et-
rafinizda donun.*Hangi agidan riizgan, esintiyi almak ho-
sunuza gidiyor?

Sakaklariniza hafifce masaj yapin. Gevsemenize yar-
dimci oluyor mu?

Viicudunuzun hangi bélgeleri, noktalar1 daha duyarli?
Farkinda misiniz?



SON SOZ

Mutluluk ve mutsuzluk, basar1 ve basarisizlik, Giziintu ve
seving, umut ve umutsuzluk yasamimizin parcalarini olus-
turmaktadir. Yasamin her anini bu duygulanimlar doldur-
maktadir. Bu anlardan birisini yorgunlukla iliskili olarak
yasamaktayiz. Yorgunluk ani onu tanidigimizda, eger bize
istenmeyen duygular yasatiyorsa ve kendi yeteneklerimizle
giderebilecegimizin farkindaysak sorun olmaktan ¢ikar.

Yorgunlukta oldugu gibi her sorunda veya bunu bir so-
run gibi algilamak yerine pozitif bir yaklasimla ele alinan
her konuda, bir ctimleyi hatirlamak, daha iyisi yasamimizin
slogani haline getirebilmek gtizel olabilir;

Kendini bil.

(Eski Ege uygarliklarinda tapinaklarin
girisindeki yazilardan...)
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YAZAR HAKKINDA

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi mezunu olan Dr. Emin
Ergen, aym kurumda Tirkiye’de spor hekimliginin kurucusu
Prof.Dr.Necati Akgiin’iin danismanhginda uzmanhk unvanini
aldi. 1982-1983 yillar1 arasinda Italyan Ulusal Olimpiyat
Komitesinin bursu ile Roma’da Sporcu Saghk Merkezinde
calisti ve direktor Prof.Dr. Antonio Dal Monte’'nin konuk
asistanhigini yapti. 1987-1988 yillarinda British Council bursu
ile Ingiltere’de Loughborough Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Bélumiinde Prof.Clyde Williams’m danisman-
liginda egzersiz fizyolojisi alaninda yiiksek lisansini tamamla-
d1. 1988 yilinda tilkemizin spor hekimligi alaninda ilk docenti
ve 1994’te ilk profesorii unvanini kazandi 1993’te Fransa ve
1997’ de Italya’da diizenlenen Akdeniz Oyunlar1 ile 1996
Atlanta (ABD) ve 2000 Sydney (Avusturalya) Olimpiyat Oyun-
larinda Turk kafilesinin spor hekimligini yarutti.. Genglik ve
Spor Genel Mudurlagua Saglik Kurulu uyesi olan Dr. Ergen,
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi Saghk Komisyonu baskanli-
g stirdirmektedir. Atletizm Federasyonu Asbaskanligi, Her-
kes I¢in Spor ve Universiteler Spor Federasyonlarmin kurucu
baskanhiginda bulunan Dr. Ergen, bircok federasyonun saglik
kurullarinda gérev yapmustir ve cesitli spor kuluplerinin saglik
danmismanhgini yaratmustiir. Avrupa Konseyi Koordineli Spor
Arastirmalar1 cer¢evesinde Spor Yaralanmalarinin Onlenmesi
alaninda Tirkiye temsilcisi olarak gérev yapmustir.

1971-1984 yillarinda yarismaci olarak atletizm sporuyla
ugrasan Dr. Ergen Turk milli takiminda yer aldi. 1982 yilinda
Izmir Turk Amerikan Derneginde saglk ve egzersiz program-
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lariyla uygulamalarina basladi. Daha sonra Kargiyaka Spor
Kulibiinde bu ¢alismalara devam etti. Saghk I¢in Spor Yolu
bashikl bir kitapcikla daha genis bir ¢evreye ulasmanin yani
sira universite 6grencilerinin spora katilimini hedefleyen pro-
jeler hazirladi 200 kadar yurtici ve dist makalesi, 4 kitabi
bulunan Dr. Ergen, 1994-1996 arasinda TRT 3’te Spor ve Bilim
ile TRT 1’de Spor Stidyosu programlarina konuk uzman
olarak katildi 1998 yilinda Garanti Bankasinin actig1 Yarina
Dort Isik proje yarismasinda spor dalinda b1r1nc111k kazanan
ekipte yer ald1.

Mesleginde 23 yihm geride birakan Dr. Ergen, tilkemizde
gerek yarisma sporlar1 gerekse saghk ve zindelik icin egzer-
sizlere katilimin arttirilmasi yoniandeki bircok ¢alismaya aktif
olarak katilmistir. Bireysel ve dolayisiyla toplumsal sag-lhigin
yukseltilmesi, verimliligin arttirilmasi ve kaliteli yasam i¢in zin-
delik kazanilmas1 amaciyla her tirlii rekreasyonel etkinligin
6zendirilmesi yonundeki ¢aliymalara devam etmektedir. 1989
yilinda Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiik-
sekokulunun kuruculugunu ustlenen Dr. Ergen, 1994 yilindan
beri halen baskanhgim sirdirdaga Ankara Universitesi Tip
Fakultesi Spor Hekimligi Anabilim Dalinda goérev yapmak-
tadir.

E-Posta:  ergen@medicine.ankara.edu.tr

Yazisma adresi:

Prof.Dr. Emin ERGEN

Ankara Universitesi Tip Fakiltesi
Spor Hekimligi Ana Bilim Dali
06590 Cebeci - ANKARA
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BEAWA BIRAKMA
REHBERI

ey e Dr. Ahmet Tirkcan

Sigara aliskanhgindan kurtulmak isteyenler igin
aydinlatici ve pratik bir rehber.

Kitapta nasil bir sigara igicisi oldugunuzu
ortaya gikarmaya yonelik ve motivasyonunuzu élgmenizi
saglayan testler bulunuyor;
sigaray! birakma agamalarinda sizi bekleyen zorluklar
ve bunlari asma yollar: gibi,
kararinizda size destek olacak pek gok konu isleniyor.,
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Dr.ANDREW WEIL

KENDILIGINDEN

KENDILIGINDEN
IYILESME
Andrew Weil

Dr. Andrew Weil, bilimsel tip ile insanhgin binlerce yillik deneyimle-
ri sonucu gelistirilmis dogal tedavi yontemlerini en iyi birlestiren
bilim adamlarinin baginda gelmektedir. Kitaplari tiim diinyada blyiik
ilgi gormekte, seminerleri ve iyilesme sistemi programlari genis bir
izleyici kesimi tarafindan takip edilmektedir. Time dergisine kapak
olan ve Internet'teki Web sayfalari milyonlarca kisi tarafindan
ziyaret edilen Dr.Weil, Kendiliginden Iyilesméde bilinen perhiz
yontemlerinden gok 6tede seyler Gnermektedir.

Saghkh bir hayat siirmenin, oncelikle hayatla barigip biitiinlesmekle
baslayacagint savunan Dr.Weil, bunun da ancak bilimsel tip ve dogal
yasamin birlesmesiyle saglanabilecegini birbirinden ilging 6rneklerle
anlatmakta.

Kendiliginden Iyilesme, ideal saghginizi bozan ve kokeni uzun bir geg-
mise dayanan davranig kaliplarinizi nasil degistirebileceginizin yollarini
gosterirken, bedeninizin iyilesme sistemini korumak igin kullanabilecegi-
niz vitamin, mineral ve ¢esitli sifal bitkilerin 6rneklerini de sunmakta.
Dr.Weil, bu kitabinda da iyilesmenin ve hayati olumlu anlamda degistir-
menin aslinda hig de zor olmadigini anlatiyor.



YORGUNLUK
1. Baski

(Bu formda belirteceginiz goriigler, yayinevi olarak gelisimimizi
stirdiirmemizde bize geribildirim sunacak ve size daba da kaliteli ve
doyurucu yaywmlar olarak yansiwyacaktir.

Bize gondereceginiz bu form, web sayfamz ya da difer tanitim
metinlerimizde de kullamlabilir.)
Formu Doldurma Tarihi:....cccecvviieviniiiiiiiiicecccr,
1. Adiniz, SOYAdINIZ 1 cccoriieiiriierereeeee e e e
Dogum Tarihiniz : ..occcovviieiniineire e e

Cinsiyetiniz: U Kadin O Erkek

B W

Q Ogrenciyim O Calistyorum

EvTel : i, IsTel e,
Ev/is Faks: ...cccocoeeeccncnnen. E-POSA: c.ovviirieeerereninieieiecinas
(Duyurularimiz yalnizca e-posta ve faks ile iletilmektedir.)

6. Daha 6nce boyle bir form doldurdunuz mu? Q Evet QO Hayir

7. Bu kitabt okumay1 neden tercih ettiniz? ......c..cocceeveeveevierierieennene

.....................................................................................................



10.

12.

13.

14.

15.

Yayinlarimizin igerikleriyle ilgili diigtinceleriniz nelerdir?

Yayinlarimiz arasinda gérmeyi istediginiz konular veya
eserler varsa, litfen belirtiniz.

Diger yayinlarimizla ilgili bilgi edinmek ister misiniz?
O Fiyat listesi istiyorum

Kisisel goriis ve Onerilerimin Sistem Yayncilik tarafindan
yazili ve gorsel yayincilik alanlarinda kullanilmasina

izin veriyorum.

O Evet O Hayrr

Sistem Yayincilik ile haberlesmek icin E-posta listemize tiye
olmak istiyorsaniz e-posta adresinizi liitfen yaziniz:

(E-posta listesindeki ge¢mis donemde yazilan mektup ve
haberleri http:\\ groups.yahoo.com\group\sistem-okur
adresindeki Web sayfasindan bulabilirsiniz.)

Formumuzu doldurdugunuz i¢in tesekkdrler.
Bize ulagsmak igin bu formu, litfen

Sistem Yayimnalik, Halkla fliskiler Boliimii

Tiinel, Nergis Sokak, Sistem Apt. No: 4 80050 Beyoglu/ISTANBUL

adresine yollaymiz.,



Kendini bil!

Eski Ege uygarliklarinda

tapimnak girislerinden




YORGUNLUK

Prof.Dr. EMIN ERGEN

Yasam tempomuzun agirlastigr an: Yorgunluk! Bedenimizin
yiikselen sesi. Hayatin kapilip gittigimiz sesleri arasinda onun
bize gosterdiklerine ¢ogu zaman pek de dikkat etmiyoruz. Bunun
yerine, cogu zaman algilarimizi hos ve nahos olarak ikiye ayiriyor,
ikincilerden de bir an 6nce kurtulmak iizere o an elimizin altinda
ne varsa dort elle sariliyor ya da bedenimizin uyarilarini goz ardi
ediyoruz.

Oysa kendi diliyle bedenimiz bizimle siirekli iletigsim kurmaya
calistyor, bizi saglikli, verimli, doyum verici bir isbirligine
gagriyor. :

Konu, enerji depomuzun kirmizi alarm verdigi anlar olan
yorgunluk oldugunda bedenimizin dilini nasil anlamali, ortaya
koydugu gerekleri nasil kargilamaliy1z? Nefes nefese kendimizi
attigimiz koltukta, sabahlari bir tiirlii ¢ikamadigimiz yatakta, giin
boyu ayaklarimizi siirterek yiiriidiigiimiiz yollarda “yorgunluk!”
deyip gectigimiz “nahos” algtyr diismanca bir yasantidan iyiligimiz
icin caligan bir dosta nasil doniistiirebiliriz?

Elinizdeki kitap, biitiin bu sorulara bir uzmanin agiklayici,
kolay anlasilir ve hayata gegirilebilir yanitlarindan olusmakta.

“Sistei‘n Yaymallk, ©  ISBN 975-322-287-.4
bilgi ve sevginin
temel degerler oldugu
bir 6grenme ortami
olusturmak icin vardir.” gL R R

Sistem Yayincilik, Tiinel, Nergis Sk., Sistem Ap., No: 4 80050 Beyoglu-ISTANBUL
Tel: (212) 293 83 72-pbx  Faks: (212) 245 66 14 E-posta: sistem@sistem.com.tr
htep://www.sistem.com.tr




