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957 ylinda Kahramanmaras'ta
dogan Ali Akben; ilk, orta ve lise
tahsilini burada tamamladi. Istan-
bul Universitesi Tip Fakiltesi'ni bi-
tirdikten sonra mecburi hizmetini
Igdir'da yapti. 1984 yilinda néro-
loji alaninda ihtisas yapmak Uze-
re, Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastalik-
larn Hastanesi’'nde géreve basla-
di. Néroloji uzmani olduktan son-
ra, Ege Universitesi Tip Fakdlte-
si Néroloji Ana Bilim dali Nérofiz-
yoloji Balimi’nde Elektromiyog-
rafi (EMG) egitimi aldi. Dr. Akben,
1988 yilinda Akupunktur alanin-
da teorik ve pratik calismalarina
basladi. Saglk Bakanhgi'nin Aku-
punkturu bir bilim dali olarak ka-
bul etmesi ve sertrifikalandirma-
si ile birlikte, katildigi kursu basar
ile tamamlayarak Akupunktur Uz-
mani oldu. Bitki tibbi ile ilgili ca-
lismalar olan Akben’in, bu alanda
aragtirma ve tedavi yaklagimlarini
surdirmektedir. 1992 yilindan
beri Vakif Gureba Hastanesi’'nde
calisan Dr. Ali Akben, evli ve Gc¢
cocuk babasidir.
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ONSOZ

I Ios‘rohk tom canli yaratiklann ortak kaderidir. insanoglu var olusundan bu

yana yasamini sirdirebilmek ve yasam kalitesini yUkseltmek adina, hasta-
liklara sifa aramig ve onlarla micadele etmistir. Hastaliklarin tedavisinde
kullanilan yéntemler, zaman icinde bircok degisiklige ugrayarak gelismek-
te olsa da, asil sifa kaynagi insanin kendisidir. Aslinda hastalar, iclerinde
var olan doktorlari ile biz hekimlere miracaat eder. Bize disen en énem-
li sorumluluk, hastalarimizda hazir bulunan bu tedavi iksirini ortaya cikart-
maktir. Hastaliklar tedavide en énemli unsurun insanin icindeki ruhsal gig
oldugu, son ceyrek yizyilda daha iyi anlagiimistir.

Tum teknolojik gelismeler ve Uretilen cagdas ilaclar belli bir yere kadar ya-
rar saglarken, bircok vakada beklenmedik olumsuz durumlar yasanmigtir.
Yizyilimizin baginda heyecanla ve biyik Umitlerle sarldigimiz bircok teda-
vi ve ilag, daha sonraki yillarda élimlere veya nesilden nesile sakat kalin-
masina sebep olmustur.

Sifayr ararken ar misali her cicekten bir zerre almak gerekiyor. Bu ginki
tibbin kaynagi olan bat tbbinda dua, meditasyon, yoga, tibet tibbi, néal-
terapi fitoterapi, ayurveda, akupunktur, homeopati, osteopati, nimeroloji,
astroloiji, iridoloji, inanc tedavisi, dokunmatik tedavi gibi uygulamalar, gi-
derek artan bir ragbet gériyor. Bu tedavilerin olumlu katkilari ile ilgili cesit-

li aragtirmalarin sonuclan herkesi hayrete disiriyor. Bu gine kadar yapi-
lan calismalarin cogu, bedene yonelikti ve yetersiz kaliyordu. Tom bu fark-
li tedavi ydntemlerinin basaril olmasinda ortak adres: insanin et ve kemik
disinda olan yapisi, yani zihin ruh kalp ve maneviyati. Bu son ¢alismalarin
olumlu sonuglari, 3nimizdeki yillarda bu alandaki bircok boglugun dol-
durulmasi gerekliligini desteklemeye devam edecektir.

Bu gercekler biz hekimlerin ayni zamanda birer sanatkar olmasi gerekliligi-
ni ortaya ¢ikarnyor. Tedavi etme sanat olarak yorumlanabilecek bu sanat-
ta, hekimlik ilimi ve becerisi yaninda; dogru yénlendirme, zihin-beden-ruh
ahengi, hasta-doktor iliskisi ve tedavide ari misali her seyden yararlanma
becerilerini tagimak gerekir.

Sanatsal tedavi yaklagimi olarak kabul edebilecegimiz bu yaklagimlar, ka-
zandirdigr estetik ve zarafet ile zor gunlerin iyi bir alternatifi olarak énem-
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senmelidir. Fakat bu tedavi destekleri, hekim digi uygulayicilanin cirit atti-
g1 bir alan olmamalidir. Cahil cesareti ile yapilan hekim disi bircok yanli-
sin dizeltilmesi, yine biz hekimlere dismektedir.

Onemsenmesi gereken bu tir alternatif terapétik destekler ve modern te-
davi yaklagimlari ile bir bitin olarak hastalarimiza yardimer olma gay-
retimiz, Rabbimizin safi isminin tecellisinde de iyi bir sebep olacakhr. Bi-
toncul hekimlik anlayisi ile insanlanmizin iclerinde mevcut bulunan do-
§al eczanelerin kapilarini acarak sifalarina vesile olmak ta bizim isimiz.

Bu kitapgik, hastaliklarin care ve ¢ézim pesinde kosan insanlara yararli ol-
masi ve bilgilendirme maksadi ile sizlerin istifadesine sunulmustur.

Dr. Ali AKBEN

Néroloji ve Akupunktur Uzmani
Fitoterapist
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MERKEZIMIZDE TEDAVISI
YAPILAN BASLICA HASTALIKLAR

Dr. Akben, 1994 yilinda kurdugu Akben Saglik Merkezi’nde; Akupunktur,
Lazer, Tens tedavilerini uygulamaktadir. Hastalarina Néral Terapi ve Fi-
toterapi gibi tamamlayici tip destekleri yaninda, alternatif terapétik des-

7 tekleri, modern teknolojinin tim imkanlar ile sunmaktadir. Akben Saghk
Merkezi’'nde; Uzman Nérolog, Akupunkturist ve fizyoterapist gérev yap-
[ maktadir.
= Migren = Sinir ve Kas Hastaliklar
s Gerilim Bag Agrisi = Parkinson Hastaligi
s Ense Boyun Sirt Agnisi = Sara (Epilepsi)
= Kireclenmeler = Multipl Sklerosis (MS)
= Fibromyalji = YUz Felci ve YUz Agnisi
= Bel ve Boyun Fiig = Altini Islatma (Eniresis)
= Bas Déonmesi = Astim - Alerjik Hastaliklar
s Alzheimer Hastahg: = Sismanlk - Zayiflik
«  Sinir Ucu iltihabi = Sigara Birakma
= Unutkanlk = Siyatik
s Mizmin Agnlar =« CTS, TTS
s Felc Tedavisi = Tuzak Nérepatileri

o —

———
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NOROLOJIK HASTALIKLAR

0 MIGREN AGRISI

Eskiden siradan bir bas agnisi olarak gérilen migren agrnisinin, basgl ba-

sina norolojik bir hastalik oldugu artik kabul edilmistir. Migren agrisina,
beynimizin yizeyindeki damarlarin genisleyip daralmasi ve cevre dokular-
daki 8dem yol agar. Baslica karakteristik ézelligi belirli araliklarla gelme-
sidir. Geng ve orta yas grubunda yizde 20’ler gibi yiksek bir oranda gé-
rGlor. Geng ve eriskin hastaligi olarak kabul edilen migren, 45-50 yasla-
rina kadar strebilir. Migren, ézellikle hanimlarin korkulu royasidir. Agr, 4
ile 72 saat arasi devam edebilir. Migren hastalarinin biyik bir kisminin or-
tak &zellikleri; agin titiz, sinirli, cok dikkatli, zihni strekli calisan, duygusal
insanlar olmalaridir.

= Agri, basin bir yanisinda ve géz oyuluyor gibi zonklayarak seyreder.
= Sakak ve ense agrisi cogu vakada karakteristiktir.

= Agn éncesi veya sonrasi bulanti, kusma, 1s1ga ve sese tahamml-
sUzluk olabilir.

= Hastanin huzuru kacar ve rengi solar.

= Alin ve yize yayilan agr nedeni ile siklikla sintzitle kanistirihir.

= Krizlerin bir kisminda agn baslamadan énce parlak 1sik cakmala-
n, zikzak gérintiler, el-yiz ve kollarda hissedilen ignelenme, uyusma
gibi sikayetler olabilir.

= Bazi hastalarda da agn dncesi asirn neselenme, gilme, mutluluktan
ucuyor gibi haberciler garilebilir. (Ofori)

= Bazi hastalar agryi; geriyor, cekiyor, yaniyor, sizliyor, sikigiyor, Gsi-
yor, kaginiyor, burgu ile oyuluyor, bicak saplaniyor gibi degisik sekil-
lerde ifade edebilir.

= Bazi hastalar agrinin gelecegini saatler dnce anlayabiliyorken, ba-
zen de birden bire siddetli bir agn krizi ile kisinin hayati alt Ust olabilir.
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Migreni Cagiran Sebepler

Migren krizlerinin olusumunda stres,
aclik, tokluk, grilts, uykusuzluk, asi-

r uyku, hanimlarda adet ginleri, ci-
kolata, kuru yemis, mantar, sosis, al-

kol, kolali icecekler baslica sebepler
olarak siralanabilir. Géz alici parlak
isiklar, sigara dumani, keskin kokular,
lodos ve rizgarl hava; migreni tetik-
leyen faktérlerdir. Bazi gidalarda bu-
lunan birtakim maddeler de damarlar genisletip, migren krizini baslata-
bilir. Hastaligin sebeplerine yénelik cok sayida teori hala gecerliligini ko-
rumaktadir. Ancak beynimizdeki damar-sinir iliskisindeki dengenin bozul-
masi ve genetik yatkinlik esas sorumlu gibi gérilmektedir. Migren biline-
nin aksine, tedavisi olan bir hastaliktir. Kaliim yoluyla, aileden cocukla-
ra gecebilir. Doktor, muayeneden sonra teshis icin bazi tetkikler isteye-
bilir. Uzun tetkik ve tahliller gerekmez. Hastanin sikéyetleri ile kesin tes-
his konulabilir.

Migren agrisi, kiginin yasam kalitesini dnemli élcide etkileyen bir hasta-
likhir. Agrilar, orta siddette ya da siddetli olabilir. Basit krizlerde ilag alma-
dan karanlik ve sessiz bir ortamda agrinin gecmesi beklenirken; siddetli
krizlerde hekim midahalesi ve etkili bir tedavi programi uygulanmasi ge-
rekir. Son yillarda Gretilen migrene 6zgi agrilan dindiren ilaclarin yanin-
da, krize karsi koruyucu ilaclar da verilebilir. lyi bir hasta-hekim diyalo-
gu, her tedavide &énemli ancak migren hastaliginda cok daha énemlidir.

Akupunktur, migrende etkili bir tedavi yéntemidir. Hastalar herhangi bir
yan etkiyle kargilasmazlar. Akupunkturda, beynin kendi Gretmis oldugu
agn kesiciler aktif hale gelir. Béylece cok sayida ilag kullanmadan teda-
vi gerceklesir. Migren krizinde akupunktur tedavisi, agriya kargi adeta bir
asilamadir. Nasil agi ile bagisiklik sistemi aktif hale getirilerek hastalikla-
ra karsi direng kazaniyorsak, akupunktur ile de agriya karsi direnc kazan-
mis oluyoruz. Migren agrisi ne kadar siddetli seyrederse etsin, felce sebep
olmaz ve 8limcil degildir. Bu yéniyle migren krizi siddetli bir nisan yag-
muruna benzetilebilir. Agrn gectikten sonra, hasta yasamini énceden ol-
dugu gibi sirdurir.

Akben Saglik Merkezi
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Migrenden Uzak Yasamanin Yollar:

= Dizenli uyumak

= Sabahlar dizenli kalkmak

= Dengeli beslenmek

= Sikintili, GzOntolo ve stresli ortamlardan uzak durmaya calismak
= Asirnt yorucu islerde uzun sire calismamak

= Kendimizle ve cevremizdeki insanlarla barnigik olmak

= Doktorun tavsiye ve énerilerine uymak

= Kulaktan dolma bilgilerle tedaviyi kesmemek

= Agn siresince sessiz, sakin, karanlik bir otamda, basi hafif yiksek-

te tutarak istirahat etmek

= Dizenli egzersiz yaparak, beyinden salgilanan agr kesicilerden ve

mutluluk hormonundan istifade etmek
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B GERILIM KAYNAKLI BAS AGRISI

n sik kargilaghigimiz bas agrilarindan biri
gerilim kaynakli agrlardir. Basgin etra-
findaki cesitli kaslarin kasilmasi ve ge-
rilmesine bagl olarak hissedilir. Top-
lumsal gerilimler, stres, yiuksek beklenti-
ler, beklentilerin gerceklesmemesi sonu-
cu olusan hayal kirikliklar gibi sosyal ve
toplumsal sebepler yaninda; karamsar,
heyecanl, kaygil, huzursuz kisilik yapi-
si bas agnsina sebep olabilir.

Gerilim kaynakli bas agrisi ceken hasta-
lar, genellikle kendilerine migren tanisi
koyarlar. Oysa hem mekanizma hem de
tedavi yéninden gerilim bag agrnisi mig-
renden cok farkl bir bicimde ele alinir.
Migrenli hastalar kuytu sessiz bir yer ararken, gerilim bas agnisi cekenler
sosyal yasama katilmak isterler. Gerilim bag agnsi migrenin aksine tek bir
bolgeyi etkilemez. Daha yaygin bir seyir gésterir. Gin ilerledikce siddetle-
nir, saatler boyunca sirer gider. Migrende agri éncesinde ortaya cikabi-
len gérme bozuklugu ve diger belirtiler, gerilim bas agrisinda yoktur. Bo-
yun bélgesinde yogun bulunan kaslarin kasilmasi nedeniyle ense ve bo-
yun bélgesinde baslayan agri, zamanla tim basa yayilma egilimi gosterir.

llaclanin yaninda; masaj, néralterapi, akupunktur, gevseme teknikleri, bio
feed-back, ruhsal psikoloterapétik yaklasimlar gibi destek tedavilere ihti-
yag olabilir. Agrinin mekanizmasi ve ¢d6zim yollan konusunda hasta ay-
dinlatilir. Etkinligi kanitlanmig ilaglarnin yaninda, tamamlayici tip uygulama-
lar da kisiye 6zgiU olarak tercih edilir. Kasilmalarin etkisi ile boyun kemik-
lerinde meydana gelen dizlesme, tedavi siresini biraz uzatabilir. Bag bo-
yun eksersizleri ile tedavi destekleri bu hastalarda sonuca gitmemizi kolay-
lagtirmaktadir.

Akben Saglik Merkezi
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I TRIGEMINAL NEVRALIJI

= Kalabalik, gurilto

= Yogun calisma

= Is ortami gerginlikleri

= Es ve cocuklarla yasanan sorunlar
= Ekonomik sikintilar

= Gelecek ile ilgili kaygilar

= Fazla aydinlik, karanlik vs

o
L %

I KUME BAS AGRISI

Ume bas agnisi geng erkeklerde daha
K5|k gérilor. Agrlar, migren agnisindan
daha siddetli ve daha izdirap verici olur.
Ani bir sekilde ortaya cikar. Gin agin
tekrarlayabilecegi gibi, gin icinde pek
cok kez ortaya cikabilir. Ataklar her za-
man gérilebilir, ancak cogunlukla ge-
celeri ortaya cikar. 15 dakikadan 3 sa-
ate kadar devam edebilir, genellikle 30
ile 90 dakika arasinda sirer. Nébet-
ler halinde ginlerce, haftalarca devam
edebilen; g6z cevresinde, sakak bélge-
sinde tek tarafli olan agrlar da séz ko-

Uz kaslarinin hareketini saglayan trigeminal sinirin, cesitli sebeplerden

nusu olabilir. Bazi vakalarda agriyan ta- hastalanmasi sonucu hissedilen agriya nevraljiik agn diyoruz. Yuzin bir
raftaki géz kizanr, adeta siser. Burun tikanir, agrinin siddetinden insan 610- bsliminde bulunan sinir kilifindaki zedelenmeye bagh gelisen bu agrinin
mi bile isteyebilir. AlkollG icecekler ise agriya davetiye cikanr. Tedavide karakteristigi: Yozin bir tarafinda, sakak, dudak, dil, kulak, yanak, bo-
ilaclar genellikle yeterli olmadigindan, alternatif metotlar secilip uygulanir. §az veya boyunda elekirik carpmasi gibi saniyelik agri nébetleridir. Agri-
Cluster agnisi olarak ta adlandinlan bu agrinin diger bas agrilarindan en nin siddetinden hastanin yemesi, icmesi, hatta temizligi dahi aksar. Belir-
dnemli farki: Agrinin aylarca hatta yillarca kaybolduktan sonra, tekrarlayip li araliklarla gelen, cesitli tedavilere direnen bu agrida da ilaclar yaninda
haftalarca devam edebilmesidir. Yilda birkac nébetle gelebildigi gibi, yil- tamamlayici tip uygulamalarindan, ézellikle akupunktur ve néral terapi-
larca agn hissetmeden yasanabilir. lerden oldukca basarili sonuclar alabilmekteyiz.
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I BEL AGRISI VE BEL FITIGI

el itgricin cagimizin hastaligidir desek yerinde olur. Belimizde 5 adet omur
kemigi vardir. Bu kemikler arasinda da disk adi verilen kikirdaklar bulunur.
Disk, ézel bir bag dokusu organidir; omurganin dayanikliigina, hareketlili-
Jine ve zorlamalara karsi direncli olmasina, omurgaya uygulanan sok sek-
lindeki darbelerin emilmesine ve kuvvetin cevre dokulara dengeli bir sekil-
de dagilmasina hizmet eder. Bel fiigi, beldeki omur kemikleri arasinda bu-
lunan ve adeta bir amortisér gibi gérev yapan bu disklerin fitiklasmasi, yer-
lerinden ¢ikmasi sonucu ortaya gikan bir rahatsizlikhir.

Belimizde meydana gelen ilk iki degisiklik, diskin ceperinde aynen parma-
giniz yandiginda oldugu gibi su toplanmasina benzer bir édem ya da ba-
loncuk meydana gelmesidir. Uciincisi ise disk yirlmasidir. Bu ¢ degisik-
lige de fiik deniyor. Ama ¢t de itk degildir. Bel fmigi aslinda ciddi ame-
liyat gerektiren yirtiklara denir. Bu ilk iki degisiklik, bel figinin baslangic
evreleridir. Agri, his ve refleks kayiplariyla ortaya cikar. Beli ve bacag: etki-
ler. Toplumun cesitli kesimlerinde bel rahatsizligi o kadar yaygindir ki, bir-
cok Glkede yapilan istatistiklere gére; doktora miracaat nedeni olarak bel
agnisi, soguk alginligindan sonra ikinci sirayi almaktadir. insanlarin yakla-
stk % 80'i hayatlar boyunca, en az bir defa bel agrisi ile karsilagmaktadr.
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= Hareket kisitlilig
= Yirirken aksama

= Bir tarafa dogru yamuk yirime g‘ 4

= Bacagin bir tarafinda uyusma, yanma }% .

= Bacaga vuran giic kaybi }‘

= Bacak kaslarinda incelme v x

4
R ]

Iy ey e
= Uzun sire oturmamali

= Uzun siire yizi koyun yatmamali

= Kilosunu korumaya ézen géstermeli

= Ters hareket, saga sola dénme, egil-
me, hatali pozisyonlarda uzun sire dur-
ma gibi figr patlatabilecek cesitli yanls-
liklara dogmemeli

= Stres ve gerilimden kacinmal

= Kaslarin tembellesmesine izin verme-
meli

= Karin, kalca, bel kaslarnni gelistirecek
hareketleri duzenli olarak yapmali

= Yanhs durus ve oturuslara dikkat etmeli
= Uzun sire araba kullanmamali

gimiz tedavilere kisa bir sire icinde cevap verir. Ozellikle, refleks ve duyu
kaybi olmayan hastalarin basarili olma sanslar gok yiksektir. Tedaviye di-
renen %3-5 oraninda vakalarda ise ilag tedavisi yaninda uyguladigimiz
masaj, tens, fizyoterapi, néralterapi, akupunktur, magnetik alan ve laser
gibi tedavilerle olumlu sonuglar alinabilmektedir. Hastalar tavsiyelerimi-
ze uyarak istirahat edip yanhs yapmadiklan sirece, felg olma ya da sa-
kat kalma riskleri yoktur. Bel figinda ameliyatla tedavi, cok sayida riski de
beraberinde getirdigi icin Uzerinde cok disinilmesi gereken bir yaklagim-
dir. Cok nadir olarak planlanmalidir.

Akben Saglik Merkezi
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BOYUN AGRISI (BOYUN FITIGI)

Modern ilac tedavilerinin yaninda; akupunktur, laser, fizik tedavi, mag-
netik alan tedavisi gibi secenekleri, uygun hastalarda tedaviyi basar ile
sonlandinir.

Boyun fitginda felg olma ihtimali, zamaninda yapilacak tedavi ve uyula-
cak tavsiyelerle yok gibidir. Tedavi siresince bazi hastalarda gelisen bo-
yun dizlesmesini dizeltmek icin boyunluk kullanimi tavsiye edilir. Teda-
viye cevap haftalar icinde gelebilir. Boyunluk kullanma stresi G¢ hafta-
yi agsmamalidir. Cok nadir vakalarda, figin ameliyat ile cikarilmasi ge-
rekebilir.

Boyun durusunun dizgin olmasi, boyun-sirt bélgesinin giclendiriime-

si, boyunda travmadan ve tekrarlayici stresten kacinmak, dizgiin beslen-
mek, dizenli olarak fiziksel aktivite yapmak, sigarayr birakmak, is yerin-
de ergonomik dizenlemeler yapmak, alinacak énlemlerden bazilardir.

oyun agnlar; omurlar arasindaki kikirdagin yipranmasi, ani ve gicli bo-
yun hareketleri, agir kaldirmak, ani ters dénusler, bas éne egik olarak uzun
streli calisma, masa basi isleri, 6zellikle emniyet kemeri takmadan araba
kullananlarda ani fren yapilmasi veya trafik kazasi, gecirilmis boyun trav-
masi, spor yaralanmalar ve osteoporoz sonucu olusabilir. Ancak ging-
mizde 6zellikle yanlis oturuslar, yanlis pozisyonda televizyon izleme ve ki-
tap okuma, bilgisayar kullanimi boyun fitig sebebi olarak éne gecmis du-
rumdadir.

Omurgayi olusturan kemiklerin arasindaki disk zamanla zayiflayarak, disk
icerigi disariya dogru firlar. Fiiklasma sonucu, sinir kéko ya da omuriligin
Uzerine baski olusabilir. Sinir kéki sikismast ile kola ve ele yayilan siddet-
li ve yanici agr, uyusma, karincalanma, ileri olgularda el veya kolda kas
gugsuzlugu goérilebilir. Her boyun agrisini boyun fiigr olarak algilamak
yanlishr. Vicudumuzu beynimize baglayan boynumuzun, baska bircok se-
bepten dolayi agriyabilecegini unutmamaliyiz.

Yapilacak ayrintili bir nérolojik muayeneyi, uygun vakalarda cesitli tetkik-
lerle tamamlayip kesin teshis konulduktan sonra tedavi yaklagimi kolaydir.

ince el isleri, bilgisayar kullanimi, uzun sire televizyon izleme veya tek elde
tasinan agirlik gibi sebeplerle hastalik tetiklenebilir. Zamanla bas ve boyun
hareketlerini kisitlayan agri nedeniyle, hasta hekime miracaat eder.
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I EPILEPSI (SARA)

pileptik nébet, beyindeki hic-
relerin  kontrol edilemeyen,
ani, asin ve anormal desarj-
larina bagl olarak ortaya ¢i-
kar. Beyin, insan vicudu-
nun ana kumanda merkezi-
dir. Beyin hicreleri arasinda-
ki uyumlu calisma, elektrik-
sel sinyallerle saglanir. N&-
betin nedeni, bir tir beklen-
meyen elekiriksel uyar ola-
rak disunulebilir. Beynin kuv-
vetli ve ani elekiriksel bosali-
mi sonucu olusan, kisa sire-

me problemleri, dogum sirasindaki nedenler, meneniit, beyin enfeksiyo-
nu, beyin timérleri, zehirlenmeler veya ciddi bas yaralanmalarr epilep-
tik ndbetlere yol acabilir.

Bazi ilaclar ve uygulamalar nébetleri kontrol altina almamizi kolaylas-
tinr. Epileptik hastalarin kigik bir kismi, tedaviye direnir. Verilen antie-
pilektiklere cevap vermeyen hastalarda, cerrahi tedaviler tartigilip uygun
vakalarda tavsiye edilebilir.

Epilepsi Hastasi Nasil Yasamalidir?

= Dizenli ve dengeli beslenmelidir, ac kalmamalidir.

= Televizyon ve bilgisayar gibi, nébeti davet eden cihazlardan uzak
durmalidir.

s Alkolli, asitli, kafeinli iceceklerden uzak durmalidir.

= Asirt derece yorulmamaya 6zen géstermelidir.

s Uykusuz kalmamalidir.

= Motorlu arag kullanimi, yizme gibi faaliyetlerde bulunmamalidir.

li ve gecici bir durumdur. Epi- ) S - Yuzme, ancak bir kisi denetiminde olabilir.
lepsi, dinyanin her balgesinde, erkek ve kadinda, her tirlG irkta ve yakla- u llaclar, dizenli ve nasil tavsiye edildi ise o sekilde alinmalidir.
stk 100 kiside bir oraninda gérilebilen bir hastaliktir. = Sinir, stres, asin 0zint0, asin heyecan ve korkudan uzak

Belirtileri durmalidir.

= Gines altinda uzun sire kalmamalidir.

= Kasilma

= Biling kaybi

= Bayilma

= Titreme, yere digsme

= Otururken uzaklara dalma

= Nefes darligi, nefes kesilmesi

= Dokularda ve yizde morarma

= Asin tokirik salgilanmasi

» Idrar kacirma

= Hareketlerin kontrol edilememesi
= Kriz sonrasi saskinlik, uyku héli, bas agrisi

Epilepsi belirtileri her kiside farkli seyreder. Belirtilerin hepsi her hastada
gorilmeyebilir. Hastalarin yaklasik yarisinda, bu nébetler icin belirli bir ne-
den bulunamaz. Belli bir grup hastada ise; gebelikte olabilen beyin gelis-
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UNUTKANLIK

ayrintili nérolojik degerlendirme ile birlikte MR, Tomografi, EEG
gibi tetkikler vakaya gére yapiimalidir. Psikolojik testlerle hastali-
gin derecesi tesbit edilmelidir. Alzaimer fipi yada yashlik unutkan-
liklar icin, ginimizde Uretilen cesitli ilaclar yaninda, hekim has-
ta yakini diyalogu bir cok asilmasi zor problemin ¢éziminde ha-
yat kurtarici olabilir.

nutkanlik, ginltk yasantimizda sik kargilagilan ve genellikle herhangi bir
hastalik belirtisi olarak algilanmayan bir yakinmadir. Yogun is ortami, stres
ve yorgunluk ile birlikte gérilen masum unutkanlik, su dolu bir kaba su
ilave etmeye benzetilebilir. Cogu zaman, kapasitenin Gzerinde is yogunlu-
gu ve dikkat daginikligindan kaynaklanir. Unutkanlik sikayeti ile gelen bir
hastada yapilan tetkikler ve muayeneler sonucu, bunama gibi bir hasta-
Ik disinilmUyorsa tedavisi kolaydir. Bu kisilere, kuru 4zom, bol kitap oku-
ma ve dinlenme gibi tavsiyeler yaninda; beyin kapasitesine yardimei olan
bazi ilaglar verilebilir.

Masum unutkanlik olarak tanimlayabilecegimiz sikayetler, bazen zihinsel
melekelerin bozulmasi ile seyreden bircok hastaligin ilk belirtisi de olabilir.

Unutkanlikla birlikte konusma, anlama bozuluyorsa

Algilama, degerlendirme ve akli melekelerde sorun oldugu disu-
niloyorsa,

Bunama gibi ciddi ilave bulgular varsa,

Unutkanlik bir kafa travmasi so-
nucu olmussa,

Beyin iltihabi, beyin felci gibi has-
tahklar ile birlikte unutkanhk bas-
lamigsa,

Alkol ve uyusturucu kullanimi ile
birlikte giderek artiyorsa,

Ozellikle kalp ameliyah ile bas-
layan zihinsel bozukluklar ve unut-
kanlik varsa,

ileri yashlik, Parkinson ve Multipl
Skleroz gibi nérolojik hastaliklarla
birlikte unutkanlk ve davranis bo-
zukluklan varsa, dnemsenmeli ve
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B KIiRECLENME

ireclenme “osteoartrit’; eklemlerde agr, hareketlerde tutukluk, sonra-
ki dénemlerde ise sekil bozukluklarina yol acan bir yipranma hastahgidir.
Yasla paralel olarak artis gésterir. Kadinlarda biraz daha fazla rastlanan
bu hastalik, ézellikle yik altinda kalan eklemlerde daha sik gorilir. Ke-
mik ve eklemin oldugu her bélgemizde; boyun, bel, kalca, diz, omuz, kol
ve ayakta kireclenme olabilir. Kireg-
lenme aslinda eklemlerimizi kulla-
nirken yaptigimiz hatalarin kismen
bir sonucudur. Kireclenme bélgesi-
ne gore, sikayetler degisir.

Kireglenme kimlerde sik
gorolor?

= Masa basi is yapanlar

= Stres ve gerilim altinda ca-
lisanlar

= Kilolu ve hareketi az olanlar
= Nemli ve rutubetli yerlerde
yasayanlar

= Dengesiz ve dizensiz besle-
nenler

= Eklemlerini hor kullananlar

Belirtileri

Baslica yakinmalar; sabah tutuklulugu, agn, kisithlik, sislik ve kirecle-
nen eklemdeki sekil bozuklugudur. Kireclenen bélgeye gére degisen bu
sikéyetler, zamanla hastanin uykusunu bozdugu veya strese sebep oldugu
icin hastayl bezgin, kizgin ve karamsar yapabilir. Eklem agrilar, ézellikle
sabahlarn ve istirahat konumundan ilk harekete gecildigi an hissedilir. Za-
manla eklem cevresinde gerginlik, yumusak dokularda hafif sislik ve hare-
ket kisitlihg olusabilir. Hareket sirasinda, diizgiin olmayan kemik yizeyle-
rin birbirine strttnmesinden kaynaklanan bir strtinme sesi “ krepitasyon
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“ duyulur. Bu ses hastalik ilerledikge kabalasir ve bunun yansimasi ola-
rak hareket kapasitesi de kisitlanmaya baglar. Eklemdeki agrinin siddeti
giderek artar. Nihayet eklemlerde énce hafif, daha sonra giderek belir-
ginlesen sekil bozukluklar baslar. Bazen o kadar ilerler ki; kiginin ginlik
yasam hareketlerini altist edecek duruma gelir. Yirime bozulur, hatta
tamamen kaybolabilir. Bu da sorunlarin daha da karmasik bir hale gel-
mesine yol acar. Eklemin yaptigi géreve gére bazi hareketler yapilama-
yinca, hastalar her seyden énce yapamadiklar bu hareketlerden yakina-
rak doktora basvurabilirler. Ornegin; yere cémelememe, merdiven cika-
mama, corabini giyememe, omuz hareketlerini yapamama veya el iglev-
lerinde bozulmalar s6z konusu olabilir.

Tedavide vakasina gére cesitli hareketler yaninda; sicak, soguk komp-
resler ve modern kireclenme giderici agn kesici ilaglar kullanilir. Eklem-
lere binen yUki azaltmak icin en basitinden baston ortez protezlerden
yaralanilabilir. Aromaterapide kullanilan masaj yaglar ile kiregli ekle-
min ovulmasi veya lahana, isirgan gibi bitkilerle kirecli eklemin korun-
masi cok yararli olur. Akupunktur, kireglenmede agri algisini azaltip ra-
hatlama saglar. Laser, hasarli doku ve hiicreleri tamir ederek destek olur.
Néral terapi ise agr hissini azaltip spazmi ¢6zdigi icin bélgesel kanlan-
may! arhirarak tamir sirecini hizlandinr. Fizik tedavi ve eksersiz ise cevre
kaslarda canlilik saglayarak, kireclenmis organ Gzerine binen yiki azal-
tir. Kireclenen bélgeye gére tavsiye edilen egzersizlerle, komsu doku ve
kaslarin giiclenmesi saglanir. Bu tedavileri bir bitin olarak uygulayabi-
lirsek, sonuca ulasmamiz daha kolay olur.

Akben Saglik Merkezi
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3 BEYIN FELCI

eyin damarlarinin  tikanmasi veya kanamasi sonucu meydana gelen bir
hastalikhir. Damarin tkanmasiyla, damarin gerisinde bulunan beynin cesit-
li bélgelerine oksijen akisi engellenir. Bunu sonucunda, o bélgedeki beyin
ve sinir hiicreleri kisa bir stre icerisinde hasarlanir. Beyin felci bazen hicbir
belirti vermeden meydana gelebilir.

Cogu zaman tedavi edilmeyen hipertansiyonun bir sonucu olarak géri-

[Gr. Nadiren de olsa, dogumsal damar defektlerinden kaynaklanabilir. Hi-
pertansiyon, kalp hastaliklari, seker, yiksek kolesterol, sigara, ailesel yat-
kinlik, sismanlik ve damar sertligi, beyin felcinde ilk akla gelen sebeplerdir.
Beyin felcinde tedaviden ziyade, korunma yollarini éne cikarmak ve tavsi-
yelere uymak daha akilaidir. Hastaliga karsi koruyucu ilaclar yaninda; ak-
tif yasamda stresten uzak kalmak, saglkli ve dengeli beslenmek, periyodik
kontrollerle tansiyon, seker, kolesterol gibi degerlere dikkat edilmesi éne-
rilir. Akupunktur, néalterapi, fizyoterapi, magnetik alan tedavileri ve psiko-
lojik destekler hastalarin kisa sirede ayaga kalkmalarinda énemli tedavi
destekleridir.

Beyin felci ile ilgili hangi sikayetlerle karsilagilabilir sorusuna gelince, cok
genis bir yelpazede yokinmalar olabilir. Basit bir bag dénmesinden koma-
ya kadar, bas agrnsi, vicudun bir tarafinda gigsizlik, uyusma, hissizlik,
konusma ve anlama bozuklugu, gérme kaybi ve cift gérme, ses kisiklig,
yutma bozuklugu, bulanti kusma vs. gibi cok sayida bulgu ile karsilagmak
mimkindir. Hastaligin baslangic bulgusunda belirtiler; saatler icerisinde
gelip gecebildigi gibi, gunler igerisinde ilerleyerek hastayi yatalak hale ge-
tirebilmektedir. Beyin felcinde sebep biyik oranda beyin damar tikanmasi-
nin sonucu olarak gérilirken yizde on gibi bir oranda da beyin kanamasi
s6z konusudur. Yiksek tansiyon ve damar kireclenmesi vakalarinda ani ge-
lisen siddetli bag agnsi ile baslayan koma tablolarinda ilk akla gelmesi ge-
reken beyin kanamasi olmalidir. Bir gdzdeki ani gecici gérme kaybinda ilk
akla gelecek hastalik ise sah damarindaki tikanma veya darlik olmalidir.
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PARKINSON HASTALIGI

arkinson hastaligi, beynin alt kisimlarindaki gri cevher cekirdeklerinin bo-
zukluguna bagli bir sinir sistemi hastaligidir. Hareket ve koordinasyonu-
muzu saglayan hormonlarin ve nérontransmitterlerin salgilanmasinda-
ki dengesizlik sebebiyle gérilen Parkinson hastaligi, orta-ileri yas hasta-
hgidir. Hastaligin ana temel belirtileri; titreme, kaslarda sertlik ve hare-
ketlerin yavaslamasidir. Durgunluk, dalginlik, hareketlerde titreme, ya-
vaslama, yeme, icme, giyinme gibi aktiviteleri eskisi gibi yapamama gibi
sikéyetlerle karakterizedir. Titreme ilk ortaya cikan belirti olabilir genellik-
le baslangicta tek taraflidir. Zamanla ayni taraftaki bacaga ve karsi ele
gecebilir. Parkinson hastaliginda titreme, yavaslama ve sertlik genellik-
le viicudun bir yansinda baskin olarak gérilir. Titreme dinlenirken olur,
uyurken kaybolur, sinirlilik ve yorgunluk titremeyi arthrir. Tedavi edilme-
dikce bulgular ilerleyerek ve artarak devam eder. Hasta ginlik, basit, ru-
tin iglerini dahi yapamaz hale gelebilir.

Oncelikle hastanin ice kapanik olmasi ve sosyal yasamdan uzak kalma-
s engellenmelidir. ilac tedavisi ile beynin Gretemedigi dopamin madde-
si eksikligi giderilir. Ayrica beslenme, hareket, davranig tedavileri de uy-
gulanir. Azalmig enerjiyi destekleyici tedaviler, depresyona karsi iyi gelen
ilaclar vakaya gére tercih edilir.

Akben Saglik Merkezi
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KAS HASTALIKLARI

as hastaliklari, vicudumuzun hareket etmesini saglayan kaslarimizi dogru-
dan tutan hastaliklardir. Yani kas hicrelerinin kendileri hastalanmislardir.
Ortaya cikan beliriler yalnizca bu duruma baglidir. Kasin kendi hastaligina
miyopati denir. Degisik yas gruplarinda farkli kaslarda gérilen ilerleyici ve
tedavisi heniz yeterli olmayan bu hastalikta, irsiyet ve kalitim énemli rol oy-
nar. Ayrintili bir nérolojik muayene yaninda EMG, kas biyopsisi ve bazi kan
testleri ile kesin tani konur. Tedavide sinirli secenek olan ilaclar ve kaslarin
gelismesine katkisi olan tamamlayici tedaviler vakasina gére tercih edilir.

Dengeli beslenme, kilo kontroli, aktif yasam bicimi ve ruhsal psikolojik
destekler, iyi hekim-hasta diyalogu zemininde uygulanmalidir. Hasta ve ya-
kinlarinin yanlis tercih ve beklentilere kargi korunmasi ve kollanmasi, he-
kimlere disen dnemli bir vazifedir. Tamamlayici tip uygulamalari bu hasta-
lara &nerilirken, neyi ne kadar basaracagimizin ve neyi hedefledigimizin,
hastalara anlasilir bir lisanla anlatiimasi zaruridir.
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" KAS ROMATIZMASI (FIBROMYALII)

ibromyalji yaygin kas, iske-
let sistemi agrisi, yorgun-
luk, uyku bozuklugu bulgu-
lart olan, kronik ve karma-
sik bir agri sendromudur. Ni-
fusun ortalama %5’inde fib-
romiyalji gorilir. Genellikle
20-50 yaslar arasinda rast-
lanir. Hastalarin énemli bir
kismi kadindir. Yaygin agri en
stk yakinmadir. Hastalar ag-
rlarini fanimlamada ve agn
yerini tarif etmede zorluk ce-
kerler. Daha ¢ok boyun, sirt
ve bel bélgesinde yaygin ag-
ndan yakinirlar. Kol ve bacaklarda da agn olabilir. Yorgunluk, hastanin
gunliuk yasamini etkileyecek boyutta olabilir. Hasta uykuya dalamamak-
tan veya sik uyanmaktan yakinabilir. Bazen de uyku siresinin yeterli ol-
masina karsin uyku dinlendirici olmayabilir, ya da hasta hic uyumadi-
g1 hissi ile uyanir. Bu i¢ ana bulgu disinda sabah tutuklugu, konsantras-
yon ve bellek bozuklugu, hafif ates, bogazda yanma ve agr, koltuk alti
ve boyundaki lenf bezlerinde siskinlik, karin agrisi, ishal, kabizlik, sik id-
rara gitme, cene ekleminde agri, bas agrisi, géz ve agiz kurulugu, el ve
ayaklarda uyusma, huzursuz bacak sendromu, asiri terleme gibi hastali-
Ja eslik edebilen baska belirtiler de mevcuttur, ancak bunlarin hepsi her
olguda gézlenmeyebilir.

ise gidemeyecek kadar asiri agr ve yorgunluk, hastayr canindan bezdi-
rebilir. Aylarca devam eden bu sikayetler hastada kalici etkiler ve izler bi-
rakirsa, yasam kalitesi ve is veriminde dusislere sebep olabilir. Hastali-
§in cesitli sebepleri arasinda stres ilk siralarda yer alir. Stresle salgilan-
ma dizeni degisen kortizon dengesizliginin ana sorumlu oldugu, ortak
kabul gérmektedir.

Akben Saglik Merkezi
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Yaygin ve gezici vicut agnlarn yaninda, dokunma ve basing uygulanmasi-
na hassas olan onlarca tetik noktasi, teshis koymamizi ciddi slcide kolay-
lastirir.

Hastaligin tedavisinde agn kesici ilaclar, antidepresanlar, kas gevseticiler
ve uyku duzenleyici ilaglar kullaniimaktadir. Egzersiz, hastalikta en dnem-
li tedavi ve korunma yéntemidir. Ozellikle gevseme egzersizleri, germe eg-
zersizleri, kardiovaskiler kondisyon programi, yiriyss, yizme ve bisikle-
te binme yararlidir. Egzersiz tipi ve siddeti, hekim tarafindan hastaya gére
ayarlanmalidir. Fizik tedavi, agrinin ve kas gerginliklerinin azaltlmasinda
cok etkili bir yontemdir. Kas gerginliklerinin azaltimasinda; masaj ve mi-
yofasyal gevseme ve basing teknikleri olumlu etkiler saglar. Hekim-hasta
diyalogu tedavide basarinin dnemli anahtandir. Kas romatizmasinda aku-
punktur, néral terapi ve bitkiler, bitki yaglar ile masaj yoz gildirici so-
nuclari ile hastalarimizin iyilesmelerini kolaylastirmaktadir.
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B SIRT AGRISI

Un0miz insani, her zamankinden daha fazla stres ve gerilim altinda yasi-
yor. Yaratilisina uygun olarak yasamak yerine, mekanik ortamlarda cesit-
li teknolojik Grinlerle ve onlarin yaydigi elektromanyetik ortamlarda ha-
vasi kirli, oksijeni az, dogalliktan uzak mekanlarda hayat sirmenin be-
delini ise sagligimi kaybederek édiyor.

Sirt agnisi sikayeti ile gelen hastalarda gok siklikla kas ve sirt omurgala-
rinda durus, oturug hatalarindan kaynaklanan zorlanma ve gerilim oldu-
gu anlagiliyor. Sismanlik, kilo ile boy uyumsuzlugu, éne egilerek calisma,
sirta yénelik travma, depresyon ve sikinti ile seyreden ruhsal hastaliklar,
cesitli darbeler, burkulma, spazm gibi sebeplerle de sirt agrisinin basla-
digini biliyoruz. Hamilelikte gérilen sirt agnsi, genellikle dogum sonra-
si kayboluyor.

Sirt agnisi, bazen bel ve boyun bélgesinin cesitli sebeplere bagli agrlar-
nin yansimasi olarak meydana gelebilir. Omurilik kemigi boyunca cesit-
li fonksiyonlara sahip kaslar, bagimizin arka tarafindan kuyruk sokumu-
na kadar birbiri ile baglantili olarak devam etmektedir. Bu fiziki baglant,
bircok agrli hastalikta, sirt bélgesine yansima olusturmaktadir.

Boyun ve sirt egzersizlerinin ehemmiyeti giin gectikce artiyor. Omiir boyu
sirt ve boyun agnsi cekmemek igin dizenli egzersiz yapmak gereklidir.
Bilhassa kas-iskelet sisteminin yapisinda dogustan gelen sekil bozukluk-
lari varsa, agrilar gkmadan evvel egzersizlere hemen baslanmalidir.

Akben Saglik Merkezi
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MULTIPL SKLEROZ (MS)

ultipl Skleroz, beyinde ve omurilikte mesajlari tasiyan sinir telleri etrafinda-
ki koruyucu kilifin (miyelin kilifi) hastaligidir. Kilifin hasar gérdigo yerlerde
sertlesmis dokular (skleroz) yer almaktadir. Bu sertlesmis alana da plak de-
nir. Bu plaklar sinir sistemi iginde pek gok yerde olusabilir ve sinirler boyun-
ca mesajlarin iletilmesini engelleyebilir.

Multipl Skleroz (MS) genc insanlarda trafik kazalar diginda, nérolojik ne-
denli 6zurlultklerde birinci sirayr almaktadir. Hastalik genellikle gencler-
de, kadinlarda, sosyo-ekonomik dizeyi yiksek toplumlarda, kentlerde ya-
sayan egitim dizeyi yiksek kisilerde gorulor. Irsiyetle pek ilgisi olmayan
MS’de otoimminite olarak bilinen sebep éne ¢ikmaktadir.

Belirtileri

Hastaligin ilk belirtileri birkac gun icinde ortaya cikar; alevlenmeler ve du-
zelmelerle seyreder. Baslangic dénemlerinde tam bir dizelme gésterirken,
bazen hastaligin ilerlemis evrelerinde oz sayida hastada, bastan itibaren
duzelmeler olmaksizin kétilesme séz konusu olabilir.

Baslica bulgulari; gérme bozuklugu, cift gérme, bulanik gérme, viscudun
bir tarafinda uyusma, giigsizlik gibi yakinmalar, idrar tutmada zorluk veya
sik idrara gikma gibi belirtiler yaninda; bazi vakalarda yirime bozuklugu-
na kadar yaygin sikayetler olabilir.

Modern ilaclar yaninda, tamamlayici destek tedaviler, Magnetik Alan Teda-
visi, Akupunktur gibi uygulamalar tercih edilebilir. Hasta tedaviden énce,
hastaligi ile ilgili ayrintili olarak bilgilendirilmeli ve bu tedavilerden hedef-
lenen amag dogru bir sekilde hastaya anlatilmalidir.
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I MUZMIN AGRI VE YORGUNLUK

Uzmin agri ve yorgunluk, son ceyrek yizyilin agirlikli sorunu olarak gé-
rGlmektedir. Devamli olarak halsiz olma, bitin bedende yaygin olarak
hissedilen agr, hicbir is icin gerekli enerjiyi saglayamama gibi belirtileri
vardir. Toplumda cok biyik oranda gérilmektedir. Tecribelerimiz 1sigin-
da nedenleri séyle siralayabiliriz:

= Gidalarin degismesi

= Rejim programlar ve 8§in atlamalarla organ ve dokularmizin
dengesinin kaybolmasi

= Yeterli ve saglikli uykudan yoksun yasamak

= Yasadigimiz topluma ayak uydurmak ve bazi sorunlarimizi unut-
mak igin bircok zararl aliskanliklar kazanmak

= Yasanan cevre ve icilen su kalitesine énem verilmemesi

= Calisma ortamindaki saglksizlik ve yetersizlik sonucu gerginligin
artmasi

= Alkol, sigara, kafein, cesitli rafine ilaclar, besin katki maddeleri,
spreyler ve parfim, tarimsal bécek ilaclar, havadan soludugumuz
agir metaller, egzoz gazi, radyasyon gibi hicre ve canhlik katili za-
rarl maddelerden temizlenme kirlerini nemsememek.

= Endise ve gerilimli bir yasam tarzi

= Kendimize zaman ayirmayi ihmal etmek
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Bl BAS DONMESI VE DENGESIZLIK

Muayenelerin, tetkik ve tahlillerin normal cikmasina ragmen ilaglara pek
cevap vermeyen bu sikéyetle micadele etmenin cesitli yollan vardir: Ofke
ve kizginliklarimizi kontrol edebiliriz, hayata iyimser bir gézle bakmaya ca-
hsabiliriz. Saglkli ve derin bir uyku, ertesi giine bizi her tirli sorunumuzun
dnine gecmis hale getirecektir.

Bagisiklik sistemimizi destekleyerek, hem hastaliklara karsi daha direncli,
hem de agrilarimizi kontrol etme yéninden avantajli oluruz.

Duzenli ve kararinda eksersiz programi ile beynimizden salgilanan dogal
agn kesicilerden yararlanabiliriz. Bitkisel Grinleri tedavi amaclh olarak kul-
lanabiliriz.

lyilesme potansiyelimizi harekete gecirmek icin saglam bir zeminde kuru-
lan hasta hekim diyaloguna énem vermeliyiz. Tum tedavilerde gecerliligi
her gin biraz daha énemsenen hekim-hasta diyalogunun, mizmin agri ve
yorgunluk sendromu icin ayrica bir dnemi vardir. Tedavilerle ilgili aydinla-
tici bilgiler hastalara anlatilarak hastalarda given saglanmali ki; sikayetle-
ri azalincaya hastalik bulgular yok oluncaya kadar sabredip, tedaviye yar-
dimci olabilsinler.

as dénmesi ve denge kaybi, hastalarda panik ve korkuya sebep olan sik
karsilashgimiz bir yakinmadir. Beyin ve boyunla ilgili hastaliklarin haber-
cisi olabilecegi gibi, siklikla i¢ kulak ve ortakulakla beynimizdeki denge
organi arasindaki baglanti ve dizenin bozulmasiyla da ilgilidir.

Bas dénmesi ve dengesizlik sikdyeti ile gelen hasta, dncelikle ayrintili bir
nérolojik muayeneye tabi tutulmalidir. Gerekli gérilen durumlarda, ke-
sin teshis icin boyun ve beyin filmleri alinmalidir.

Hastalarda bas dénmesi, bulanti, kusma gibi denge organinin fonksi-
yon bozuklugu bulgularn yaninda; kulak ¢inlamasi, ugultu, basta sikis-
ma, gerginlik, boyun kaslarinin kasilmasina bagl sertlik ve cekilme gibi
sikéyetler bulunabilir. Stres ve gerilimdeki artma devam ettikce; carpin-
t, sik idrara gitme, panik ve 6lum korkusu gibi sikayetler, hastalarin ya-
kinma konusu olabilir.
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Meniere Hastalig

Eger bas dénmesi Meniere hastaligi ile uyumlu ise bas dénmesi ve bulant
kusma yaninda; kulaklarda ve beyinde basing hissi, patlayacak gibi olma
ve isitme azalmasi gibi bulgular, vakadan vakaya degisik sekillerde géri-

lebilir.

Benign Pozisyonel Vertigo

Bas, boyun hareketleri, yatakta dénme ve egilip kalkma ile baglantili bag
dénmesinde ise bulgular belirli bir pozisyonda artig gésterme egiliminde-
dir. Gunler icinde siddeti giderek azalan benzer bas dénmelerinin ayiri-
ci teshis ve tedavisinde, biz hekimlere biyik sorumluluklar dismektedir.

Teshiste ilk adim, hastanin kendisimi déniyor yoksa cevresi mi déniyor?
Bas dénmesi gemi yolculugu sirasinda hissedilen bir dengesizlik gibi mi?
Ya da dénmenin basgka sikayetlerle ilgisi var mi? gibi sorularin yanitlanma-

sidir.

Muayene ve tetkiklerde énemli bulguya rastlamadigimiz her tirli bas dén-
mesinde tedavi, hekim - hasta diyaloguna énem verilerek planlanmalidir,

Bas dénmesi ve dengesizlik sikayeti ile gelen hastalarda: Kansizlik, kan se-
keri oynamasi, vitamin noksanligi, dizensiz beslenme, uykusuzluk, stres vs
gibi baska sebepler de arastinlmalidir.

Dénme ve kusmaya iyi gelen ilaclar, beyin damar akimini destekleyici te-
daviler yaninda; hastanin stres ve psikolojik durumuna énem verilmesi ge-
rekir. Cink0 ruhsal gerginlikler, stres ve kaygi gibi sebepler, bas dénmesi
hissini daha fazla yasamaya ve hissetmeye sebep olabilir.

Denge eksersizleri yapilarak tedavinin desteklenmesi, kalici iyilesmelere
zemin hazirlar. Denge eksersizlerinden en énemlisi olan; 20-25 cm uzagi-
mizda elimizde tuttugumuz bir kalemi, basimiz sabit bir pozisyonda, gézle-
rimizi saga sola dogru kaydirarak takip etme islemini, dizenli ve planli ya-
parak umulmadik olumlu sonuclar alabiliriz.
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B STRES

tres vicudun icsel ve digsal uyaranlara karsi verdigi bir tepkidir. Digsal
uyaranlar is hayatindaki sorunlar, baska bir sehre ya da Glkeye tagin-
mak ya da bir yakinin kaybi olabilir. icsel uyaranlar ise fiziksel ve ruh-
sal huzursuzluklardir. Bunlar tehdit edici boyutta oldugunda, viicut ken-
dini korumaya gecer.

Stres hayatimizin her alaninda kargimiza gikabilir ve tom dengeyi alt Ust
edebilir. Icinizdeki gelen sikintiyr atamadikea, gerginlikten kurtulamazsi-
niz ve gerginlik arthikca sikintiniz yogunlagir. Trafik sikishginda, bir is gé-
rismesine gittigimizde, cocugumuz okulda basarisiz oldugunda stres
yasayabiliriz. Stresle micadeleyi égrenmek, distan gelen baskilar énle-
mek veya bu baskilarin Ustesinden gelebilmekle mimkundir. Yani stres
olusturan ortamlardan uzak durmak ya da bu durumlardan etkilenme-
mek gerekir. Etkilenmeyi en az seviyeye indirmek; saglikli ve uzun ya-
samak icin son derece gereklidir. Yapilan arastirmalar stresin, pek gok
hastaligin baslamasinda ve artisinda énemli bir sebep oldugunu gés-
termektedir.

Kendi gicinizi kullanarak vicudu ve zihni gevsetme egzersizlerini -
renerek, kendinize zaman ayirarak, stresin etkisinden kurtulabiliriz.

L
Nl
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B PANIK ATAK

= UsUme, Urperme ve ates basmasi

Bu ve benzer sikayetler 15-20 dakikada gelir ve geger. Aslinda, gék guril-
1610 bir nisan yagmuru gibi gelip kisiyi adeta alt Gst eden bu sikayetler gec-
tikten sonra, hasta da hicbir belirti kalmaz. Hastaligin tekrarlayacagr kor-
kusu ve ayni durumu tekrar yasamak, cogu insanda bu hastaligi kalici hale
Ponik atak genellikle herhangi
bir sebep olmadan, ani olarak
ortaya cikan; korku, sikinti endi-
se ve kaygl nébetidir. Panik né-
beti, kisinin vicudunda bazi fi-
ziksel belirtilerle kendini géste-
rir. Bu yizden de cogu zaman
kiside yogun bir korku ve rahat-
sizlik duygusu yaratir. Kisi, cok
kétu bir sey olacagini, cildira-
cagini, élecegini veya kalp kri-
zi gecirecegini zanneder. Bulun-
dugu ortamdan uzaklagmak ve
yardim alabilecegi bir saglik ku- L} ’
rulusuna gitmek ister. Hastanede veya acil serviste, cogu zaman herhan- s L
( “ / “
4

Hasta, konusunda uzman iyi bir hekimle gérigsmiyorsa, yanlis yénlendir-
meler ve tedaviler bazen durumun daha da kétilesmesine sebep olabili-
yor. Dogru tedavi yaklagimlarina akupunkturu ve bazi bitki caylarini ilave
ederek, hastanin icindeki sifa eczanesini aktif hale getiriyoruz. Bu yaklasi-
ma, iyi hasta-hekim diyalogunu ekledikten sonra sonuclarimiz genellikle
yUz guldurici oluyor.

>

gi bir girisimde bulunulmadan bu belirtiler gecer ve kisi kendini iyi his-

e » g

Panik nébeti sirasinda, hastalarda asagidaki sikayetlerden 4-5 tanesi \ %‘J,’ T
veya daha fazlasi gérilebilir. .\ t e A % :

= Géguste sikisma, agr, kalp carpintisi, kalbin duracagi veya kalp s ‘ \,2- o e

krizi geciriliyor zannedilmesi -

= Titreme, Urperti, terleme B .g' »

= Nefes darligi, boguluyor gibi olma, solugun kesiliyor gibi olma-

si ve oksijen aclg o

= Karin sisligi ve karin agnisi, bazen bulant ’

= Bas dénmesi, sersemlik hissi, digsecekmis ya da bayilacakmig , > "

gibi olma /

= Kontroltnt kaybedecegi ya da gildiracagr korkusu
= Olum korkusu, uyusma ve karincalanma duygusu
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Il TUKENMISLIK SENDROMU

Tukenmislik Sendromu, yasam kalitesini énemli lcide disiren bir hasta-
likhir. Hayah ¢ekilmez bir hale getirebilir. Fakat zamaninda alacagimiz basit
dnlemlerle bu hastaligin pencesinden kisa sirede kurtulabiliriz. Cesitli tet-
kik, tahlil gibi gereksiz ayrintilarda bogulmadan alacagimiz basit dnlemler-

) o N le bu olumsuz gidise dur diyebiliriz.
H astaligin sebebi adindan da anlagildigr gibi tikenme. Ozellikle calisan

Ureten ve annelik sorumlulugunu tasiyan hanimlarn etkileyen ginimo- = Kendinizle bangin

z0n moda ismi ile enerji azalmasi, siklikla depresyonla karishirlmakta- » Muhabbet ve mutluluklarinizi paylasarak ogaltin

dir. Uyku dizensizligi, cabuk sinirlenme, parlama nébetleri, bag boyun » Gidalarn iyi sanstrleyin

ve sirt agrilar ile ortaya ¢ikan ve yeni tanimlanan bir hastalik. Yapilan » Enerji Uretiminin ana maddesi olan klorofilden zengin yesil sebze-
cesitli tetkiklerde genellikle bir bulguya rastlanmiyor. Cok sayida tibbi ya lerle ve meyveler yiyin

da tibbi olmayan tedavilere ragmen sikéyetlerin artarak devam etmesi, = Sebze meyve agirlikl beslenme yaninda; bizi zinde ve ding tutan gi-

biz hekimlere disen sorumluluklarn daha da arttinyor. dalardan yararlanmaliyiz

. — = Kendinize ayirdiginiz zel zamanlariniz olsun
Insan nigin tokenir?

= Hobileriniz ve sosyal akfiviteleriniz olsun
» Uretilenden daha cok eneriji tiketimi » Hallesip dertlesebileceginiz bir iki samimi dostunuz olmall

= Yasam tarzinizda yapabileceginiz degisikliklerle kendinizi édillen-
direbilirsiniz

= Dizenli egzersiz énemli bir tedavi metodudur

= Manevi dinamikler ve i¢ barng énemli birer enerji kaynagidir

= TUkenip bitmis bir insana igik olabilen hekimler, tedaviye énemli ar-
tilar getirebilir.

= Beyinde binyeyi bir kurt gibi icten
kemiren gereksiz dusiunceler

= Kapasitenin Gzerinde calisma

= Ev, is, es ve cocuklarin sorumlulu-
Ju gibi ciddi bir yikin altinda kalma
= Aile ici ve yakin cevre ile iletisimde
yasanan sorunlar

= Ince ve hassas distinme sonucu,
her seyin yik olmaya baslamasi

= Binyede uyusturucu etkisi yaratan
rafine gidalar, beyaz seker, beyaz
un gibi maddelerin tiketimi

» Is hayatinin yorucu, stres dolu ve
bitirici etkisi

= Kendine ayiracak ézel bir zamanin
olmamasi

= Her seyin en mikemmelini yapma
arzusu

= Kadinin duygusal yénden kendini
ihmal etmesi
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| NICIN SISMANLIYORUZ?

= Akupunktur ile yeme dirtist zayiflatilabilir, istah dengelenir ve-
duzenlenir. Mide asit salgisi dengelendigi icin yemeklere saldirma
durtust azaltlr.

= Alinan gidalardaki azaldigi icin gelisebilecek halsizlik azaltilir.
Metabolizma hizi dengelenir.

= Akupunkturun etkisi ile salgilanan mutluluk hormonu sayesinde,
diyet yapan insanlarda sik gérilen sikinti, huzursuzluk, gerginlik,
halsizlik gibi sikayetlere pek rastlanmaz.

= Saglkl bir diyet programi ve akupunkturla zayiflayan insan, diger
zayflama  programlarinda  sik
karsilasilan olumsuzluklarla pek
kargilasmaz. Akupunktur tedavi-
sinin meydana getirdigi rahatlik,

Sisman insanlar Uzerinde yapilan arastirmalarda, coju zaman sismanli-
ga neden olan herhangi bir rahatsizliga rastlanmaz. Hatta bu insanlarin bir
kismi kendisi ile bangik olarak yasar. insanlarin bir kismi da su icsem yari-
yor diyerek, nicin sismanladigini anlamakta zorlanir.

Sismanligin Baslica Sebepleri

§ ismanhgr kisaca vicuttaki yag miktarinin artmasi olarak tanimlayabiliriz.

= Sisman insanlarin damak zevki daha geligmistir.

= Yemek yemeye karsi duyarliliklan fazla olup, uyanlmalan da fazladir.
= Doyma merkezinin hassasiyetindeki farkliliktan dolayi, doyma algi-
lamasi gecikir.

= Genetik olarak aileden alinan faktérleri géz ardi edemeyiz.

= Metabolik yapi sismanlamaya misait ise nicin sismanladigimizi ba-
zen anlamakta giclik cekebiliriz.

= Hormonal yapimizdaki degisiklikler, hiicrelerimizin yaptgi ya da di-
sardan aldigimiz cesitli hormonlar, bizi farkinda olmadan sismanlatir.
= Yemekle fazla mesguliyet bir baska sebeptir.

= Beslenme aliskanliginda yapilan yanlisliklarda israr edilir.

= Az hareketli bir hayat tarzi dnemli bir sebeptir.

= Stres, cagimizda en énemli sismanlama sebeplerinden biridir.

= Sinir sisteminden kaynaklanan cesitli hastaliklarda, hem hastaligin
etkisi ile hem de alinan ilaglardan dolayi kilo alinabilir.

= Sik diyet degistirme, uzun sire ac kalma veya sismanhgi engelleyi-
ci bazi ilaclar kullanma sonucu, viicut dengesi ve diizeni bozulabilir.
= Refah dizeyindeki artislarla birlikte alinan gidalar zenginlesir.

= Teknolojinin Urettigi tadi hos rafine gidalarla beslenmek, sismanhg
artinir. Modern beslenme olarak bilinen bu besinler, zararli yag ve se-
kerden zengindir.

= Alkol, kolali icecekler, fast food beslenme kilo alimini hizlandirir.
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sakinlik ve huzurlu ruh hali, sa-
dece zayiflamaya degil ayni za-
manda bircok ruhsal ve psikolo-
ik olumsuzluklarin ortadan kalk-
masina sebep olur.

= Sisman insanlarin, yukarda-
ki onerilerle birlikte; tuz-seker-
un-hamur-patates-piring, kizart-
ma ve rafine edilmis gidalardan,
hamburger, pizza gibi yiyecekler-
den uzak durarak yasam tarzlar-
ni degistirmeleri, forma girmeleri
igin yeterlidir.

Bu saglikli zeminde onlarca kilo
vermek mucize degildir. Tedavi,
belli bir ciddiyet icerisinde karsi-
hkli uyum, gayret ve cabayla sir-
durildoginde, saglikli bir kiloya
ulasmaniz mimkindir.
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TEDAVI YONTEMLERI

ma islemi igne, parmaklar ve lazer ile ya-
pilabilir. Bu yéntemlerin hepsi tedavi edici-
dir. Hasta, akupunktur tedavisinde bir bitin
olarak ele alinir ve amag hastaya mutlak bir
ilag vermek degil, hastaligi cézmek yonin-
dedir. Yapilan arastirmalarda, akupunktur
noktalarinin bulundugu viicut bélgelerinden
biyopsi alinarak incelenmis ve bu bélgele-
rin diger bolgelere oranla daha farkl oldu-
gu ve bolca sinir yumaklan ihtiva ettigi gé-
rGlmustor.

Akupunktur sadece telkin degildir

Yanis atlarinda sikca gérilen yumusak doku
zedelenmelerinde akupunktur tedavisi basa-
r ile uygulanmisg, hatta doping amaciyla da

B AKUPUNKTUR

kupunktur binlerce yillik gecmise dayanan ve geleneksel Cin tibbinin bi-
tinleyici pargasini olusturan bir tedavi yéntemidir. Cin’de baslayip sinirla-
rini asarak Asya kitasinda, Kore’de, Japonya’da yayginlasan bir tedavi ol-
mustur. Avrasya ve Afrika’ya 17. yizyilda yayilmasiyla birlikte, Bati dinya-
sinin ilgisini cekmistir.

Insan organizmasi zithklarn dengesindeki mikemmellikle ayaktadir. Oto- kullanilmigtir. Hayvanlarda bu noktalarin basarr ile uygulanmasi, yeter-
nom sinir sistemi olarak bilinen bir sistem, bu dengenin devamliligini femin siz bilgi sahiplerinin kanisina karsit olarak, akupunkturun basit bir telkin
eder. Bu sayede, uykudayken dahi kalp, bébrek, beyin gibi organlar isti- hekimligi olmadigini gésterir. Hatta bundan daha ileri bir tip dali oldu-
rahat efmeden calisir durur. Sistemin mikemmel calismasinda cesitli hor- gunu kanitlar. En eski ilacimiz Aspirin’in 100 yillik mazisi oldugunu du-
monlar esas rol oynar. Adrenalin, noradrenalin ve asetiklolin... Akupunk- sonirsek, 5 bin yillik tedavi vasitasi olan akupunkturu tenkit etmek yeri-
tur bir anlami ile bu sistemi dengeleyerek sifaya vesile oluyor. Akupunk- ne, ayrintili olarak anlamaya ¢alismaliyiz.

tur tedavisi, bozulan dengeyi dizenleme ve dizene sokulan dengenin de —

korunarak devamliliginin saglanmasidir. Akupunktur, bugin bitin dinya-

da ilgi ve heyecan uyandirmaya devam etmektedir. Her gegen gin degi- 1- Analjezik etkisi:

sik hastaliklarin tedavisinde de, yiz gildirict sonuclar ortaya cikmakta- Agn kesici etkisi, vicuttaki endorfin hormonunun salgilanmasi sonucu
dir. Akupunktur, organizmanin kendi kendini tedavi ettigi bir metottur ve en olusmaktadir.

énemli 6zelligi yan etkisinin olmamasidir. .
gy 2- Sedasyon etkisi:

Akupunktur Noktalar Beyin damarlarinda belirgin degisiklikler meydana gelmedigi hallerde
bile, 15 saniye gibi bir sire icinde dahi hastada rahatlama, gevseme,

Akupunktur tedavisinde etkili olan en énemli unsur, ignenin kendisi degil, - o .
huzur ve sUkunet hisedilmektedir

yeri ve 6zelligi belli olan viicut yizeyindeki giris noktalandir. Cin felsefesi-

ne gére; insan viicudunda 12 cift ve 2 tek olmak Uzere 14 meridyen ve bu 3- Homeostatik etki:

meridyenler Gzerinde 360 tane akupunktur noktasi bulunmaktadir. Tedavi, Otonom sinir sistemini aktive ederek viicut salgilarini dengelemekte, do-
hastaliga gore segilecek noktalara sistemli igne batirma prensibine daya- lasimi diizenlemektedir. Akupunktur seansi sonrasi kan basinci %30-60
nir. Eger bu noktalar dogru bir sekilde uyarilmaz ise igneyi batirmanin bir dusmekte, kan yaglannin miktarinda ise %20-30’luk bir azalma kayde-
etkisi olmaz. Akupunktur’un asil amaci, dnce noktayr uyarmaktir. Bu uyar- dilmektedir.
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4- Bagisikhk sistemi Uzerine etkisi: tedavisinde veya hastanin tercihi dogrultusunda, igne yerine lazer kulla-

Bagisiklik sistemi harekete gecmekte, alyuvar ve nilmaktadir. Bu yéntemde uyari, lazerle yapilmaktadir. Ozellikle ameliyat
akyuvar sayisinda artig saglanmaktadir. Enfeksi- ve kazalardan sonra kalan izleri yok etmek konusunda, oldukca basari-
yonlara kargi olan koruyucu hicrelerde %30- I bir ydntemdir. Ayrica cocuklar igin igne yerine sikca lazer kullanilir. La-
50 oraninda artig gdzlenmistir. ser 1gini, igne yerine ya da igne ile birlikte rahatca kullanilabilir. Ozellik-

le agrili ve igne tatbikinin giic oldugu durumlarda (derin dokular ve zar-
lar, kemik yapi vs...) oldukca uygundur. Laser igini ile yapilan akupunktur

I . T e uygulamasinda sire, igneli akupunktur tedavisine gére daha kisadir. La-
ayak bilegi yaralanmalarinda daha hizli iyilesme tespit edilmistir. Kemik ki ser 1sini aseptiktir ve enfeksiyon riski hemen hemen hic yoktur. Nce ayar-

riklarinda kaynama stresini kisalthgr bilinmektedir. lama ile daha genis alanda uygulama saglar. Derinlemesine nifuz eder.

Akupunktur Tedavi Yéntemleri Igneli akupunktur tedavisinin uygulanabildigi tim rahatsizliklarda, laser

akupunktur da uygulanabilir. Laser tedavisi agriya sebep olmaz, bugine

kadar bilinen hicbir yan etkisi de tespit edilmemistir.
Akupunktur tedavisinde sirt, boyun, el, kulak ve viicudun diger bslimleri
kullanilir. Vicuttaki belirli akupunktur noktalarina igneler yardimiyla yapi-
lan vyarlar, vicudun hemen her bélgesine ilefilir. Bu iletilen uyarilar, aku-
punktur noktalarindan sinir sistemine ve son olarak da beyne ulagir. Beyin
de bu uyariyi gerekli bélgeye ulastinr ve akupunktur uygulanan bélgedeki
enerji dengesi dizelir. Béylece hastalik da ortadan kalkmis olur.

5- Motor fonksiyonlarda iyilesme:
Kas, kirig, kemik yapilarinda giglenme; diz, bel,

Vicut Akupunkturu

Romatizmal rahatsizliklar

Servikal artroz (boyun kireclenmesi), gonartroz (diz kireglenmesi), disk
herniasyonu (bel figi, boyun fitgi), siyatik agrsi, yumusak doku zede-
lenmeleri.

Kulak Akupunkturu

Tum organlanmizin kulak Gzerinde yansimalar vardir. Kulagin alt meme
kismi tUm bas balgesini ve Ust kismi da ayaklari temsil eder. Bu alanlar vi-
cudumuzun herhangi bir yerinde meydana gelmis rahatsizligin teshisinde

Ruhsal rahatsizhiklar

Depresyon, korku, panik atak, sikinti, uykusuzluk, sigara ve alkol ba-
gimhhgr, sismanlik...

ve tedavisinde kullanilir. Kulak akupunkturunda, hastalikli bélgeye karsilik Nérolojik rahatsizhiklar

gelen kulagin uygun bélgesi uyanimakta ve tedavi edilmektedir. Bagimlilik Bas agrnlar, migren, trigeminal nevralji, fasial paralizi (yiz felci) inter-
tedavisi ve obezite gibi bircok konuda genis capta kullanilmaktadir. Kulak kostal nevralii, bel ve boyun fitigi, sirt agrisi, beyin felci, parkinson unut-
igneleri, yapiskan destekli cok kicik ignelerdir. Kulak igneleri, kulaga ge- kanlik, bas dénmesi, dengesizlik....

cirilir ve kulakta birkag giinden, iki haftaya kadar birakilabilir. Kulak aku-

punkturu &zellikle kicik cocuklarda ve igne korkusu olan insanlarda sik Solunum yolu rahatsizliklar

kullanilmaktadir. Hastanin igne uygulanan yeri gérmemesi, tedavide ko- Kuru 6ksirtk, allerjik rinit, allerjik bronsit, kronik fareniit, sinuzit, kronik
laylik saglamaktadir. Vicut akupunkturunun kulak akupunkturu ile kombi- bronsit, bronsial astim.

ne edilmesi tedavi basarisini daha da arfinr. Hormonal rahatsizliklar

Lazer Akupunkturu infertilite, adet duzensizlikleri, akne, empotans (iktidarsizlik), menapoz,
Laser tedavisi, organizma icindeki fizyolojik degisiklikleri uyaran ve bu sa- sellulit,

yede iyilesme veya agrinin azalmasina veya yok edilmesine yardimci olan, Kulak rahatsizliklar:

cesitli frekans ve dalga boyundaki siddetli 1sik tedavisidir. Bazi hastaliklarin Kulak cinlamasi...
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" TENS " MAGNETIK ALAN TEDAVISI

Agrlll hastaliklarda kullandigimiz bu teknolojide tedavinin ana prensibi; cilt- ipokrat’tan beri bilinen bir tedavi yéntemidir. Olusturulan magnetik alan,
teki duyulan almaya yarayan sinirlerin, belirli ézellikte akimlarla uyanl- dolasan kan hicrelerini potansiyelize ederek, hiicrelere ve dokulara oksi-
masidir. Bu uyarinin viicutta agnyr azalthgr ‘gercegi’, bilimsel olarak ka- ienin daha fazla gitmesini saglar. Hicrelerde biriken cesitli arik maddele-
bul edilmistir. rin ve toksinlerin atilimi da, bu sayede daha kolay hale gelir. Kirmizi kan

Tens ile tedavi edilen hastaliklar ve beyaz kan dolagiminda ki bu olumlu degisiklik sayesinde, hastaliklara
karsi direng artar.

= Periferik sinir hastaliklari

= Sinir iltihabina bagh yanici ve baticr viscut agnlan
= Sirt ve omuz agrilan

= Boyun ve bel fitgina bagh siddetli agrlar

Magnetik alan tedavisi; agn kesici, édem cézici ve sedasyon gibi etkileri ne-
deni ile ginimizin birgok hastaliginda bagvurulan bir yéntemdir. Olusturu-
lan magnetik alan, hiicrelerimizin oksitlenmesini ve zararli maddelerin etki-

Yo7 a6 si ile hasarlanmasini engellemektedir. Bu sayede artroz kireclenme, koroner
= YUz agrilan

. Usome, uyusma, yanma gibi bulgularla birlikte olan agrilar kalp rahatsizlig, beyin felci gibi olumsuzluklara karsi adeta korunma sagliyor.

= Tedavilere direnen mizmin agrlar Bu tedavinin yararli oldugu hastaliklar

= Migren ve gerilim bas agrsi
= Boyun fihg ve boyun kireclenmesi
Bel fiigr ve kireclenmesi

s -
= = Omuz, kalca, diz kireclenmesi \
- = Omuz, kol sendromu

= Ruhsal ve psikolojik gerginlikler
= Kas romatizmasi ve fibromyalji
= Mizmin agr ve mizmin yorgunluk #

= Mizmin romatizmal agrlar
= Mizmin kireclenmeler
Sinir ucu iltihabr vs. - .
Tedavide dikkat edilecek hususlar

= Tedavi siresince ginlik alinan sivi miktar 3 litre dizeyine cikarila-
rak, hicrelerin tam temizlenip yikanmasi saglanmalidir.

= Hamilelikte bu tedavi uygulanmaz.

= Sara hastaliginda, kalp yetersizliginde ve kalp pili tasiyan kisilerde,
doktor kontrolinde ve dikkatle uygulanabilir.
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W BITKILERLE TEDAVI: FITOTERAPI

W\ )). Bitkilerin tedavide kullanilmasi insanlik tarihi kadar eskidir. Tom dinya-
\k\U/// da yuzylllardir Gretilen ve tedavi maksadi ile uygulanan geleneksel fito-
—~ —:’_: terapi, yani “sifali bitkileri kanishrarak belirli semptomlarin giderilmesi ve
2 K~ tedavisi icin regete hazirlamak”, simdiki tip fakultelerinin egitim prog-

AN ramlarinda hala yer almiyor. Bundan 6tiri de fitoterapinin uygulanma-

Fitoterapi nedir? (A A | sini agirlikl olarak tip egitimi almamig kimseler yoklenmis durumda. Bit-

kilerle sifa bulmaya calisan hastalarin ‘en givenilir, mimkinse tip ve ec-
F|’roferop|, bitkilerin igcindeki kimyasal maddeler izole edilmeden, tedavi zacilik egitimi almig’ fitoterapi uzmanlarina tedavi olmasi gerekir.
amaciyla ilag niyetine kullanilmasidir. Aslinda farmakoloji’nin bir dalidir.

Sifali bitkilerde cesitli vitaminler, mineraller, oligo-elementler, organik asit-
ler, eter yaglari, karbonhidratlar, proteinler, fermentler, hormonlar bulunur.

Tarimda ok fazla kimyasal madde (zehir ve hormonlar) kullanimi, ge-
netigi ile oynanmis, dogal yapilan
bozulmus bitkisel gidalar saghgimizi

Hastaliklarin énlenmesi ve saghkli bir yasam icin sifali bitkiler en give- tehdit etmektedir. S6z konusu kimya-
nilir tamamlayici tip uygulayicilandir. Sadece hastalik gelince degil, has- sallarin dnemli bir balominin aler-
ta olmamak icin kullaniimalidir. Bitkilerin tedavi edici etkileri, yavas kalici iive, bagisiklik sistemimizin bozulma-
ve dogaldir. Caylari, yemekleri, rejimleri, masajlari ile sifal bitkiler yasam sina, viritik hastaliklarin yayilmasina,
boyu yanimizdadir. Ayrica sifali bitkilerle tedavi, mustahzar ilaglara gére kan tablosu bozukluklarina ve son
cok daha ucuzdur. yillarda tom dinyada ¢ok hizli bir se-

kilde artan cesitli kanser hastalikla-

Bitkiler vicudumuzda bozulmus dengeleri diuzelterek, saglikli olmamizi
rna sebep oldugu da anlagiimistr.

saglayan énemli dogal kaynaklarimizdir. Dinyamizdaki tom enerji kay-
naklarinin &z olan ginesteki enerjiyi binyemize tasiyan bitkiler vasita- SendromX, mizmin yorgunluk send-
s ile hucrelerimizin enerji depolart doldurulmak-
tadir. Fitoterapi; bitkilerin cicek, kabuk, yaprak, to-
hum, &zsuyu ya da meyveleri ile yapilan tedaviler
butontdor.

 tor, somtor yolopts oide colfer myasol lclo-

ra gére organizmaya daha cok sifa, daha az yan
etki yapar. Bu nedenle kullanim gittikce yayginlas-
makta ve basarili sonuclara ulagilmaktadir. Ancak,
bilingsiz kullanimla hastaliklara davetiye cikartildi-
g1 da unutulmamalidir. Hekim nezaretinde olma-
dan hastanin kendi kendisini sifal bitkilerle tedavi
olmaya kalkismasi, dogru olmayan ve sakincalar
olabilecek sonuclar dogurabilir.

romu ,metabolik sendrom fibrom-
yalji ve hemen herkesi etkileyen stres
ve strese bagli hastaliklarin sebeple-
ri arasinda; rafine edilmis yiyecek ve
icecekler ve kimyasal katki maddeleri sorumlu tutulmaktadir.

Bitkilerin yan etkileri var midir?

Ginimizde yogun olarak kullanilan ilaglar, sifal bitkilerin aksine, bir-
takim toksik, alerjik, hemotolojik yan etkilere sahiptir. Bu ilaglarin uzun
stre kullanilmasi, hasta Uzerindeki toksik etkilerinin artmasina neden ol-
maktadir. iste bu gibi durumlarda, yan etkileri pek az olan sifali bitkiler-
le tedavi dnem kazanmaktadir. Sifali bitkilerle tedavide, bitkilerin icinde-
ki etkili kimyasal maddenin organizmaya zarar vermesini énleyen bas-
ka kimyasal maddeler de vardir. Bu bakimdan sifali bitkilerle tedavi,
ilag sanayinin Urettigi ilaglara gére daha biyik bir biyolojik uyum sag-
lar. Mesela kansizlik hastaliginda kullanilan demir ihtiva eden ilaglarin
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alerjik etkileri varken, demir ice-
ren bitkilerin alerjik etkileri yok-
tur. Sifah bitkilerin toksik etkile-
ri mUstahzarlara gére fevkalade
dusuktir. Mesela, mistahzar at-
ropinin dozu iyi ayarlanmazsa,
sonuc son derece tehlikeli olabi-
lir. Fakat “gizel avrat otu” (bella-
donna) ile yapilan tedavide, bu
bitkinin ihtiva ettigi dogal atropin
ayni tehlikeyi géstermez, zira bunun dozu cok kolay ayarlanabilir.

Sifali Bitkiler Nasil Hazirlanir?

ideal tedavi iki safhada degerlendirilmelidir: Birinci sathada semptomlarin
izalesi icin mustahzar ilaclara dayanan kisa sireli bir tedavi uygulanmali,
bunu sifal bitkilere dayanan uzun sireli tedavi izlemelidir. Béylece uygula-
nan ilaclarin yan etkileri minimuma indirilmis olur.

Sifali bitkilerden evde hazirlanan ilaglar; genellikle bitkiyi siviya daldirp et-
kin maddesinin siviya gecmesini saglayarak kaynatarak, sicak suda hasla-
yarak ya da kurutarak hazirlanir.

Sifali bitkilerle tedavi amatér kimseler tarafindan degil, bu bitkilerin bi-

tin ozelliklerine vakif bilincli hekimler tarafindan yapiimalidir. Cinki bit-
kilerin bilincli kullanimi, saglik agisindan son derece énemlidir. Mesela,
kabizliga kargi etkin bir ilag olan sinameki uzun sire kullanilirsa, bagir-
sak tembelligi hatta bircok kalin bagirsak hastaliginin meydana gelmesi-
ne sebep olabilir.

Bitkiler ilk insanin yaratldigi ginden bu yana, bizler icin gida ve sifa kay-
nagi olmustur. Yasadigimiz yizyilin basina kadar da en énemli ilag kayna-
g yine bitkilerdi. Uzun siredir dogal kaynaklar esas alan tibbi calisma-
lar, binlerce bitkinin kullanim alanini da belirlemigtir. Ozellikle Hindistan
ve Cin'de binlerce yillik arastirma ve tibbi gelenek, sifali bitkilerin ayrimin-
da temel kaynak olmustur. Son 30-40 yillik sirecte ise Almanya bu konu-
da laboratuar arastirmalarina dayal calismalar yaparak, bitkisel tedavide
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dinya lideri konumuna ulagmistr.

Sifal bitkiler pek cok ilacin ham maddesidir. Bu sekliyle pek cok hastal-
gin tedavi edilmesi firsatini da verir. Bitkilerle tedavinin alternatif tip ola-
rak isimlendirilmesi son derece yanhstr. Ozellikle teshis yéntemlerinde
son derece ileri dizeyde olan modern tip, Bati’da bilhassa Almanya’da
bitkisel tedavi alanina da midahale ederek, bitkileri de tedavi araci ola-
rak kabul etmistir. Bu uygulamanin gizel ve dogru sonuclar dogurdu-
§u da ortadadir.

Alman Saglik Sigortasi sistemi, bitkisel ilag bedellerini 56demektedir. Bit-
kisel ilac ruhsati veren Almanya’daki bas konseyin onayini almis ilac-
lar, lkemizde de recetelere girmektedir. Dinyada bircok Glkede durum

Bitkileri uzmaninizin tavsiyesiyle hazirlayin.

= Bitkileri ithlamur gibi kaynatip balla tatlandirarak iginiz. Fokur fokur
uzun sire kaynatmayin.

= Devamli kullandiginiz ma-
rul, sogan, roka, ceviz vs. gi-
dalarin yan tesirlerini ve te-
lafilerini géz 6ninde bulun-
durun.

= Bitkilerle tedavi cok yon-
I ve ucuz bir tedavi seklidir.
Fakat uzun sire kullanmak
gerekebilir.

= Oz suyu aci olan bitkiler si-
falidir ve kan temizleyicidir.

= Cogu bitki ve meyvelerin
yan fesiri, yine ayni bitkinin
kendisinin bagka bir yeriy-
le telafi edilebilmektedir. Si-
negin bir kanadinin zehir, di-
ger kanadi panzehir olma-
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si gibi, findik sivilce ve kagin-
t yaptiginda yapragi, kayisi is-

hal yaphginda ise cekirdeginin
ici dnleyicisidir.

= Meyvelerin (kayisi, incir, sefta-
li gibi) hazmi kolaylastirma etkisi,
kuru bitkilerden daha fazladir.

= Bir bitki icilerek bir hastaligi tedavi
ediyorsa, sirilerek de ayni hastaliga fay-
dasi vardir. Bir bitki strilerek bir hastaligr teda-
vi ediyorsa, ayni bitkiyle icten (yenerek-icerek) teda-
vi de uygulamak gerekir. Sarimsak yagr romatizma-
ya faydalidir, sarmsak yemek daha ¢ok faydalidir. Tabi ki
bazi zehirli bitkilerin yenmesi zararlidir. Bu konuda dikkatli davran-
mak gereklidir.

= Nohut, mercimek, fasulye, piring, gibi baklagillerin sulari iyi temizleyicidir.
Islatihp bekletildikten sonra camasgir makinesine konursa, bu sular beyazla-
tici gorevi yapar. Sirke camasir makinesine yilkama esnasinda konursa, ca-
masirlan dezenfekte eder.

= Eger bitkiyi kendiniz topladiysaniz, mutlaka gélgede kurutun. Gines 1s1g
bitkilerin sifali enerjilerini azalhr.

= Herhangi bir sifali bitkiler kitabini okuyup da, su hastaliga su, su bitki iyi
geliyor diye not alip 10-20 cesit bitkiyi kanshrip terkip yapmayin. Cinko
kangim cogaldikca, bitkilerin tesir giici azaliyor ya da kayboluyor. Bitkile-
re sifayl veren, bitkilerde mevcut olan kimyasal elementlerdir. Bunlarinbir-
biriyle fazla tepkimeye girmesi, farkl bir kimyasal bag olusturup sifa etkisi-
ni kaybettirmektedir.

= Tedaviyi, iyi bildiginiz, severek yiyip ictiginiz, evinizde ve manavda bulunan
temel meyve, hububat ve sebzelerle uygulayin. Eger dikkatlice bunlari ince-
lerseniz géreceksiniz ki; cogu hastaliklar yemek olarak, salata olarak yedi-
gimiz bitkilerle tedavi edilebilir.

= Bal, ¢orek otu, misvak, incir, hurma, sarimsak gibi geleneksel sifali bitkileri
her zaman kullanabilirsiniz. Bunlar cok yonlG sifa verici bitkilerdir.

= Bitkilerle tedavide, az fakat uzun sire kullanimi tercih edin. Cok kisa
strede cok fazla tedavi uygulamak viicudun sistemini bozabilir.

= Bircok diken familyalari, ucu sivri ve igne gibi oldugundan; tikaniklik
¢6z0cU, idrar séktirici ve ézellikle karaciger tikanikliklarni ¢ézico, ka-
racigeri giclendirici etki géstermektedir.

= Yabani hayvanlar hastalandiklarinda icgidilerini kullanarak, hastalik-
larina sifa olan otu bulurlar. Ornegin yilan, kis uykusundan uyaninca,
rezeneye gdzlerini sirter.

= icinde somikst madde bulunan bitkiler (ihlamur, keten tohumu, sinir-
li ot gibi), yara ve iltihaplarin tedavisinde etkilidir. Cilt temizleme &zelli-
Jine sahiptir.

= BUtin agac sakizlarinin yara iyilegtirici ézelligi vardir.

= Bebeklerin tedavisinde, rahatsizhgi gideren gidalar anneye yedirilir.
Sifa, anne sitinden cocuda geger. Mesela bebelerde sik gérilen sari-
lik vakasinda anne, salatalik rendesiyle bal karigimini bol bol yer, bebe-
Je de az yedirir.

Dogada her hastaliga care olabilecek pek cok sayida sifali bitki var-
dir.Yillardir bikilerle cesitli bitki caylari ile yapmig oldugum tavsiyeleri-
mi hastalarim bilirler. Ozellikle defne yapragi, ogul otu, nane, thlamur
papatya gibi bitki caylar ile hastalarim hem gerginliklerden kurtulmus-
lar, hem sikintilarini daha az hissederek daha rahat uyuduklarini séyle-
mi§|erdi‘r. £




HASTALARIMIZDAN

B HASTA DENEYIMLERI
\ A. O.

34 yasinda erkek bir hasta. 13 yildir bag agnisindan muzdarip, pek
cok agn kesici kullandi. EEG, Tomografi, MR tetkikleri defalarca ya-
pildi ve her sey normal gérintyor. Muayene ve tetkikleri degerlendi-
rildikten sonra hastaya migren teshisi kondu. Anti-migren tedavisi ile
birlikte 15 seans Akupunktur uygulandi. Dayanilmaz agrilarindan kur-
tuldu. Halen takip ve kontrolimiz altindadir.

I. S.

Ev hanmimi, 47 yasinda. Uciinci cocuguna hamileyken, geceleri ar-
tan el uyusmas sikayeti ile miracaat etti. El uyusmasi ve agnlarin-
dan geceleri uyuyamadigini ve ellerini ovusturup agrilarinin siddetini
azaltmaya calishgini ifade etti. Hastanin muayenesinde ve EMG tetki-
ki sonrasi bilek kanalinda sinir sikismasi teshisi kondu 10 seans laser
ve 5 seans Akupunktur sonrasi kontrol EMG'sinde anlamli bir iyilesme
gorilmesi Uzerine 5 seans daha laser tedavisi uygulandi. Sikéayetleri
daoha da azaldi. Antienflamatuar tedavi ve hastaligi uyarici eylemlere
kars bilinglendirmeyle hastanin sikéyetleri sona erdi.

E.T.

14 yillik bas ve boyun agrisi ile merkezimize miracaat eden E.T. heniz
31 yasindaydi. Hastanin ifadesine gére; agr cember gibi bagi cevre-
lemis ve gece-gindiz devamlilik arz ediyordu. Haftada bir veya iki
kez de, sag gézde siddetli oyulma ve yanma seklinde agrilar, hastanin
hayatini cekilmez hale getirmisti. Tedavilerde kullanilan agrn kesicile-
re bagl olarak, mide Ulseri ve mide ameliyati olmustu. Muayene edil-
di, daha énce uygulanan tedaviler ve yapilan onlarca tetkik incelendi.
Hastada gerilim ve migren bag agrisi teshis edildi. Derhal anti-migren,
antidepresif tedaviler yaninda, akupunktur seanslarina baslandi. Ha-
len agrilar kontrol altinda. Agrinin siddeti, stresi, sikhgi anlamli dere-
cede azaldi. Hasta simdi, halinden oldukca memnun.
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48 yasinda ve 9,5 yildir bel agrnisindan dertli. Doktorlar Bel Fihigi tes-
his edip, iki kez de ameliyat yapmiglar. Ameliyatlara ragmen agrlar
devam eden hastanin, kontrol ve MR tetkiklerinde 4 ve 5 lomlar omur
aralarinda fitklagma ve ameliyat yara izleri mevcuttu. Antiflamatuar ve
antidepresyon tedavisi ile birlikte, 15 seans laser-akupunktur tedavi-
si uygulandi. Hasta tedavilerden oldukca fayda gérdu. Tavsiye edilen
egzersiz programlanyla birlikte, iyi durumda oldugunu ifade ediyor.

A. O.

32 yagindaki kadin hasta, 17 yildir siddetli bas agnisi cekfigini séy-
lGyordu. “Haftanin 4-5 gini dinyam karariyor. Beynimde bir sey mi
var? diye film cektirdim, normal gikhi. Migren diyorlar, bu nasil hasta-
liktir, neden oluyor? Geceleri uyuyamaz oldum. Bir hasta sizde teda-
vi olduktan sonra iyi olmus. Ne olur beni de kurtarin. Agrinin siddetin-
den, 8lip de kurtulayim dedigim bile oluyor.” diyordu. Hastanin bilgi-
lerini aldiktan sonra yapilan ayrintili nérolojik muayenede, bariz bulgu
tespit edilemedi. Her sey normal, sadece ense ve boyun kaslar ger-
gindi. Mizminlesmis migren- kas kasilmasi teshisi ile 15 seans aku-
punktur tedavisi uygulandi. Hasta aylik kontrollerde, hig bir sikéyetinin
kalmadigini séyloyor..

S. O.

‘Tahlil isteyeceksen beni hic muayene etme’ diye séze baslayan Son-
gUl Hanim her ihtimale kargi daha énce yaptirdigi tetkikleri de yanin-
da getirmeyi ihmal etmemisti.15 yildir doktorlar gezdigini anlatirken,
aglamakli sesi ve yiz hali ile adeta yardim istiyordu. 53 yasina rag-
men 60" inin Uzerinde gdérinen fiziki gérintisi, son 15 yilda iyiden
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iyiye yiprandigini dogruluyordu. Songil Hanimin en énemli sikéayeti
her tarafinda hissettigi, uyumasina, gilmesine, neselenmesine firsat
vermeyen sirt, boyun ve bas agrisi idi. Bu agnlarin ilac aldikca sanki
daha da dayanilmaz bir hal aldigini ifade ediyordu. Ayrintili muaye-
ne sirasinda, kaslarinda ve kemiklerinde hissettigi agrlan aciklayacak
gérilur bir bulgu olmamasi ve tahlillerinin dnemli bir ipucu verme-
mesi; fonksiyonel agr tanimlamasi teghisine sebep oldu. Fonksiyonel
mizmin agr; ginimizin yorgun, bezgin, karamsar, stresli insaninda
stk gérdigimiz bir agn algilama bozuklugudur. Tedavisinin ilk adi-
mi, hasta ile gercekten iyi bir diyalog kurarak duydugu acilar paylas-
maktir. Hasta hala gelir gider ve her geldiginde birkag hastama “Me-
rak etme, iyi olursun. Ben iyilestikten sonra herkes iyilesir.” gibi sézler-
le hem hastalara destek olur, hem de sifa vesilesi olmamiz dolayisi ile
génlumizi alir, yorgunlugumuzu unutturur, bizi motive eder.

E. E.

Emel hanim  bir tirli zayiflayamayan ve bu alanda oldukca tecrube-
li bir hastamiz. Muayene sirasinda kendisi hangi yéntemleri denedigi-
ni anlatirken, bana soru sorma firsati dahi vermeden her tirlo zayifla-
ma metodunu en ince ayrintilarina kadar aktararak nasil basarisiz ol-
dugunu anlatmaya calisiyordu. Ben daha sormadan yaptirdigi tahlil-
lerin sonucunu dnime uzatarak tam bir saghk taramasindan gectigi-
ni gérdim. Emel hanimin hatasi neydi acaba? Nerde yanlis yapiyordu
ki? GUnGmUz insaninin ortak paydasi nerede ise sismanlik oldu. Emel
hanimi muayene ettikten sonra, sag kulagini agmasini istedim.Ama-
am kulaktaki akupunktur noktalarini inceleyerek sismanhgina sebep
olabilecek bir sey bulabilmekti. Kulakta uyart aldigim noktalar, Emel
hanimin metabilizmasini biraz canlandirmam ve stresi kontrol altina
almam gerektirdigini séylGyordu. Diyetini beraber ayarladik ve tartiya
cikhiginda 93 kg gelmisti.

Bir bucuk ay sonra, Emel hanim tartida 85 kg'ya inmigti. Tedavisini hig
aksatmadan surdirerek, istedigi kiloya gelinceye kadar benim &neri-
lerim dogrultusunda hareket etti. Emel hanim  beni de mutlu eden
hastalarimdan biridir.
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SALLIKLI YASAM ICIN EGZERSIZ

Egzersizler doktor tavsiyesinde uygulanmalidir.

Denge Egzersizleri

’ S[H Ust uzanma ve gevldme pozisyonu

Bir battaniyeyi katlayarak silindir sekline getirin ve dizlerinizi Uzeri-
ne yerlegtirerek sirtisty uzanin. Topuklariniz battaniyenin Gzerine bas-
ki yapmamali ve dizleriniz biraz digsari dogru dénmis olmalidir. Sakin
bir sekilde derin nefes alin.

SO o~

Bacaklarinizin alt baliming, kalcalarinizla dik agi olusturacak sekil-
de sert bir zemine uzatarak (birbirinin Uzerine konmus iki uzun min-
der gibi) sirtisto yatin.

Sertle[thil_bacaklarinl gevl étilmesi

Rahat bir pozisyonda oturun, kollar geriye dogru dayayin ve bacak-
larinizi serbest birakin. Bacaklarinizin dizden asagisini asagr dogru
asili tutun ve yumusak bicimde herhangi bir caba harcamaksizin geri
ve ileri dogru sallayin.

Akben Saglik Merkezi
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Denge Egzersizi Kalca ve bel kaslarinln gerdirilmesi

Diz bir sandalyenin én yarisina oturun. Basiniz ve gégsiniz, sirtiniz ve Ayak tabanlarinizi zemine diz olarak koyun. Dizleriniz ve ayaklariniz
legen kemiginiz, diz ve ayaginiz diz bir gizgi olusturmalidir. Kollarinizi birbirinden yaklagik 30 cm ayri, vicudunuzun Usti ileri ve asagr dog-
rahat bicimde asagi dogru sarkitin. Bu pozisyonda otururken, omuzlari- ru egimli olmalidir. Kollarinizi dizleriniz arasinda gevsek bicimde sar-
nizi kulaklariniza dogru cekin ve yeniden serbest birakin. kitin. Uyluklarinizdaki kas kuvveti yeterince iyiyse, kollarinizin Ust tara-

fi dizlere yavasca baski yapabilir.

ic uyluk kaslarinlnl gerdirilmesi

Karin ve g6gUs uyluklar zerinde olacak sekilde ¢cémelme pozisyo-
nunda viicudunuzun Ust kismini ileri dogru bikin. Her iki dirseginiz-
le kendi kendinize dayanin, elinizin &n tarafini ellerinizin i tarafina zit
yénde bastirin. Topuklariniz Gzerindeki bu cémelme pozisyonu rahat-
sizsa, uyluk ve topuklariniz arasina diz bir yastik koyun.

4. egzersizde oldugu gibi oturun. Oninize ikinci bir sandalye koyun ve
Ust uylugunuza dek ikinci sandalyeye dogru kayin. Ellerinizi sandalyenin
arka bdlim{ Uzerinde tutun ve daha sonra gévdenizin Ust kismini san-
dalyenin arkasina paralel olacak sekilde cekin.
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Spinal Stenoz (Dar Kanal) Egzersizleri

Bacak ve sld kaslarlnlnl gerdirilmesi

Sirt Ust uzanin ve dizlerinizi karniniza dogru cekin. Bas ve sirtiniz diz
dursun.

Ellerinizi dizlerinizin altindan tutarak, dizlerinizi karniniza dogru cekin.

ikinci bir kiLitlen yard(nh alma

Sert bir hasir Gzerinde diz ve gevsemis bir durumda uzanin. Diger kisi
diz ve topuklarinizi tutsun ve bikme-uzama hareketleri uygulasin.

2

Dizler ve topuklar izerinde sekildeki gibi oturun; sonra egilerek elini-
zi uzatabildiginiz kadar uzatin, gévdenizi esnetin.

e

‘ Ayal_d kalkmak icin yard(n

I,
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\3

Alt karin ve uyluk kaslarinizi kasin, bel cukurlugunuzu dizeltin.

Alt karin kaslarinizi kasarak ayaklarinizi tek tek ve birlikte, yerden 7- 10
cm kaldirn.

Kollarinizi gégsinizde caprazlastinin, bas ve omuzlarinizi yerden

kaldirin.
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Bel Al flldrindan Korunma Egzersizleri

BN S

DOLRU YANLIS DOLRU YANLIS
m m
m
DOLRU YANLIS DOLRU  YANLIS
DOLRU YANLIS
DOLRU YANLIS
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Sakroiliak Eklem Al fllarl ikin Egzersizler

Y

Ayakta Uyluk Arka Kaslarinl Germe

i Kalca Germe 1

Germe

Kalca Germe 2

@ Gévde Rotasyonu

Kaslitha
@5 ﬁ‘iﬁ@\
Dizleri Gé[ $une Cekme Tek Diz Gé[_de Del diirme
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Omuz, Omurga ve Kalga Egzersizleri
@ @
C i i D Ei F

A-B: Kifotik postiry azaltan omuz ekstansérlerini giglendirici egzersizler
C-D-E: Omurga ve kalcaya agirlikli egzersizler
F: Omuz abduksiyonu kisith ise omuz seviyesinde agirlikli egzersiz
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