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0z

Yoga, fiziksel egzersizleri, nefes alma tekniklerini, meditasyonu ve saglkl bir yasam
tarzini birlestiren ve Hint felsefesine dayanan eski bir yontemdir. Yoga, sistemlerimizi
dengelemek icin zihni (meditasyon) ve bedeni (egzersizler) kullanan manevi bir
uygulamadir. Zihnin duygulari ve bedeni etkileme yeteneklerini arastirir. Bu nedenle
Ulusal Tamamlayici Alternatif Tip Merkezi (The National Center for Complementary
Alternative Medicine) yogayi zihin-beden tibbi olarak siniflandirir. Zihin-beden terapileri
beyin, zihin, beden ve davranis arasindaki iliskilere ve bunlarin saglik ve hastalik
Uzerindeki etkilerine odaklanir. Yoga uygulamasi da saglk ve esenligi iyilestirmek
icin bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal bilesenlerini buttnlestirir. Bu nedenle yoga bir
bilim oldugu kadar ayrica saglikl yasam sanatidir. Saghigin gelistirilmesi, hastaliklarin
onlenmesi ve norolojik bozukluklar icin olasi bir tedavi yontemi olarak yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir. Multiple skleroz, parkinson, demans, epilepsi, alzheimer
hastaligi, bas agrilar ve inme gibi cesitli norolojik hastaliklardaki etkilerini arastiran
calismalarda yoga pratiginin hastalik semptomlari, denge, glic, esneklik, bilissel durum,
depresyon, anksiyete ve yasam kalitesi Uzerinde etkili oldugu bildirilmistir. Yoganin
norolojik hastaliklardaki saglik Gzerine olumlu etkileri g6z 6nlinde bulunduruldugunda;
hastalar icin makul derecede givenli, uygun maliyetli, uygulanabilir ve umut verici
bir yontem oldugu soylenebilir. Hastalarin egitiminde en 6nemli rolii oynayan saglk
profesyonelleri olarak hemsirelerin, norolojik hastaliklardaki semptomlari yonetebilecek
ve kontrol edebilecek mevcut tamamlayici ve butlnlestirici yontemler hakkinda
bilgilendirilmeleri cok 6nemlidir. Ayrica hemsireler, hastalara 6zellikle ileri diizey yoga
uygulamalari yapilirken hastalarin istenmeyen etkilerden kaginmalarini saglamak icin
gereken bilgilendirmeyi ve 6zeni gostermeleri gereklidir. Bu derlemenin amaci nérolojik
hastaliklarda kullanilan yoga uygulamasinin sonuglarinin incelenmesidir.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik, noroloji, yoga.

Abstract

Yogais an ancient method based on Indian philosophy that combines physical exercises,
breathing techniques, meditation and a healthy lifestyle. Yoga is a spiritual practice that
uses the mind (meditation) and body (exercises) to balance our systems. It explores the
mind's ability to influence emotions and the body. That's why the National Center for
Complementary Alternative Medicine classifies yoga as mind-body medicine. Mind-
body therapies focus on the relationships between the brain, mind, body, and behavior
and their effects on health and illness. The practice of yoga also integrates the physical,
mental and spiritual components of the individual to improve health and well-being.
Therefore, yoga is not only a science but also an art of healthy living. It is widely used
for health promotion, disease prevention, and as a possible treatment for neurological
disorders. Studies investigating its effects on various neurological diseases such as
multiple sclerosis, Parkinson's, dementia, epilepsy, Alzheimer's disease, headaches and
stroke have reported that yoga practice is effective on disease symptoms, balance,
strength, flexibility, cognitive status, depression, anxiety and quality of life. Considering
the positive effects of yoga on health in neurological diseases; It can be said that it is
a reasonably safe, cost-effective, feasible and promising method for patients. It is very
important that nurses, as health professionals who play the most important role in the
education of patients, are informed about the available complementary and integrative
methods that can manage and control the symptoms in neurological diseases. In
addition, nurses should show the necessary information and care to ensure that patients
avoid undesirable effects, especially while performing advanced yoga practices. The aim
of this review is to examine the results of yoga practice used in neurological diseases.

Keywords: Nursing, neurology, yoga.
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1. Giris

Sanskritcede “birlik”, “birlesmek” anlamina gelen “yuj”
kelime kokunden turetilen yoga, ge¢misi Hindu dinine
dayanan eski bir uygulamadir (1). Ancak bir din degil
yasam tarzidir ve batih Ulkelerde tedavi edici etkisi
kanitlanmistir. Yoganin zihin ve beden arasindaki birligi
tanimladigi varsayilmaktadir (1, 2). Bu sebeple Ulusal
Tamamlayici Alternatif Tip Merkezi (The National Center for
Complementary Alternative Medicine) yogayi zihin-beden
terapileri arasinda siniflandirmistir.

Yoga zihin-beden terapileri arasinda en c¢ok kullanilan
yontemlerden biridir (3). Yoga, sistemlerimizi dengelemek
icin zihni (meditasyon) ve bedeni (egzersizler) kullanan
manevi bir uygulamadir. “Yoga'nin Babasi” olarak bilinen
Maharishi Patanjali, yoganin sekiz basamaktan olustugunu
savunmustur. Bu basamaklar; Yama (ahlak kurallari),
Niyama (kendini arindirma), Asana (durus), Pranayama
(nefes kontroll), Pratyahara (duyu kontroll), Dharana
(konsantrasyon), Dhyana (meditasyon) ve Samadhi (evrenle
biltlnlesme, 6zgurlik)dir (4). Patanjali'nin tarif ettigi bu
asamalar ahlak kurallari ile baglayip asil amag olan 6zgurlik
ile biten hayatin butlind ile ilgili bilgilerdir. Yoga t¢ temel
bilesenden olusmaktadir. Bunlar; Asanalar, Pranayama ve
Dhyana'dir. Asana yogadaki durus teknikleridir ve belli bir
stire bu durusta kalmak gerekir. Pranayama yoga siiresince
yapilan nefes egzersizleridir. Dhyana ise bireyin gereksiz
distincelerden zihnini arindirdigi meditasyon asamasidir
(1). Yoganin; Hatha, Bhakti, Karma, Mantra, Tantra, Cnana,
Jhane, Raja, Kundalini gibi tirleri vardir. Bunlarin hicbirinin
digerine Gstunltgu yoktur (2). Duruslara odaklanan Hatha
yoga, Amerika Birlesik Devletleri'nde en yaygin uygulanan
yoga turadur (1).

Yoga, saghgin gelistirilmesi ve hastaliklarin dnlenmesi icin
yaygin olarak kullanilan olasi bir tedavi yontemidir (5). Yoga
bireylerin rahatlamasini saglar ve stresi azaltir. Bu sebeple
norolojik hastaliklarda kullanimi da oldukca siktir (3, 5).
Yoganin multiple skleroz, parkinson hastaligi, alzheimer
hastaligi, demans, inme, epilepsi, migren ve bas agrilar gibi
pek cok norolojik hastalikta bagisikhigr giiglendirmesi, stresi
azaltmasi, zihni rahatlatmasi, agriyr azaltmasi, yorgunlugu
hafifletmesi, yasam kalitesini arttirmasi  amaciyla
kullanildigi saptanmistir (2-5).

1.1.Yoganin Norolojik Hastaliklardaki Yeri
1.1.1. Multiple Skleroz ve Yoga

Multipl Skleroz (MS), merkezi sinir sisteminin demiyelinizan
otoimmdin bir hastaligidir ve dogasi geregdi ilerleyicidir (6).
Aksonal hasarla iliskili demiyelinizasyon, sinir sinyallerini
azaltabilir veya bloke edebilir ve MS'in gérme sorunlari,
yorgunluk, agri, parestezi, gidiklanma, ignelenme gibi tipik
semptomlarinin yani sira hareket ve denge sorunlarina
neden olabilir (7). Hastahigin tedavisinde kullanilan
ilaclarin maliyetli ve ©nemli yan etkilerinin olmasi
hastalari tamamlayici ve butlnlestirici tip yontemlerine
yoneltmektedir (8). Literatiirde yapilan calismalarda
MS semptomlarini  yonetmede etkili tamamlayici ve
butiunlestirici yontemlerden birinin yoga uygulamasi
oldugu bildirilmistir (6, 8).

Yoga, MS'li hastalar icin uygulanabilir ve hastalikta
meydana gelen bir¢cok semptomun yonetimi Uzerinde
etkili bir yontem olarak gorilmektedir. Literatlr
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incelendiginde MS'li bireylerde yoganin bilissel bozulma,
mesane fonksiyonu, denge, glic, esneklik, agri, yorgunluk,
cinsel fonksiyon, depresyon, anksiyete ve stres lizerinde
etkili oldugu belirtilmektedir (4, 9). Bilissel bozulma, MS'in
oldukca yaygin gorilen, sosyal ve mesleki islevselligi
onemli 6lctide etkileyen bir semptomudur. MS'li hastalarda
yoganin bilissel bozulma Uzerine etkisini inceleyen bir
calismada; reaksiyon siiresi, islem hizi, kisa sireli bellek
ve sozel calisma belleginde 6nemli bir iyilesme sagladigi
gosterilmektedir (10). MS hastalarinda denge problemleri
onemli bir sorun olup hastanin fonksiyonlarini kisitlar.
MS'li 16 hastanin dahil edildigi (8 deney-8 kontrol grubu)
bir calismada 12 haftalik yoga egitimi verilmis olup
egitim sonrasinda hastalarin dengesi, ylrlydsu, ylrime
hizi, adim uzunlugu ve yorgunlugu Uzerinde o6nemli
iyilesmeler saptanmistir (9). MS hastaliginin dogasi geregi
yorgunluk ve agri yaygin olarak ortaya ¢ikan semptomlar
olup hastalarin yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir.
Cesitli calismalarda yoganin MS'li hastalardaki yorgunlugu
azalttigina dair sonuglara ulasilmistir (9, 11). MS'li 24
hastanin dahil edildigi (12 deney-12 kontrol grubu) bir
calismada iki saatlik 8 seans yoga programi uygulanmistir
ve sonug olarak yoganin hastalarin yorgunlugunu azalttig
ve yasam Kkalitesini arttirdigi saptanmistir (11). MS'li
hastalarda yapilan bir arastirmada, bireysel ve grup yoga
egzersizlerinin yorgunluk tGzerindeki etkileri karsilastiriimis,
yoga uygulamasinin baglamasindan 3 hafta sonra her 2
grupta yer alan hastalarin yorgunluk diizeyleri anlamh
olarak diismus, 6 hafta sonra yapilan dl¢cimlerde ise
bireysel yoga egzersiz grubunda yer alan hastalarin daha
dislik yorgunluk diizeylerine sahip olduklari saptanmistir
(12). Genellikle geng yaslarda ortaya ¢ikan MS, hastalarin
cinsel aktivitelerini olumsuz etkilemektedir. MS'li 60
kadin hastanin dahil edildigi (30 deney-30 kontrol grubu)
bir calismada 3 aylik yoga programi uygulanmis olup
program sonucunda kadinlarin fiziksel aktiviteleri ve cinsel
tatmin fonksiyonlarinda iyilesmeler goézlemlenmistir (13).
Depresyon ve anksiyete MS'te en yaygin goriilen psikiyatrik
bozukluklardir. Bu sorunlarin etiyolojisinde ise yasanan
yogun stres etkili olmaktadir. MS'li 31 kadin hastanin dahil
edildigi bir calismada 8 haftalik aerobik egzersiz ve yoga
egitimi sonrasinda hastalarin depresyon, anksiyete ve
yasam kalitesinde iyilesmeler gérilmustir (14).

Yoganin MS'li hastalarin semptomlarinin yonetiminde
olumlu etkilerini gosteren calismalar mevcut olmakla
birlikte etkisinin olmadigina isaret eden calismalar da
mevcuttur. MS'li hastalarin (n=27) ve saglikl aile Gyelerinin
(n=17) dahil edildigi bir calismada 6 aylik bir yoga programi
uygulanmis olup calisma sonucunda yoganin hastalarin
agrisini, dengesini ve fiziksel durumunu gelistirmedigi
bulunmustur (15). Bir meta analiz ¢alismasinda, yoganin
MS’li hastalarin yorgunlugu lizerinde 6nemli iyilesmelere
sebep oldugu ancak yasam kalitesi, cinsel islev ve
psikososyal durum Uzerinde hicbir etkisi olmadig ortaya
koyulmustur (8). Baska bir meta analiz calismada ise
yoganin hastalarin yasam kalitesi Uzerinde 6nemli bir
etkisinin olmadigi belirtilmistir (16).

1.1.2. Parkinson Hastaligi ve Yoga

Parkinson hastaligi kronik seyirli, yasam kalitesini azaltan,
dopamin eksikligi ile karakterize norodejeneratif bir
hastaliktir (3). Bu hastalikta premotor belirtiler (agri, koku
islev bozuklugu, konstipasyon, uyku ve duygu durum
bozukluklari vb.), motor belirtiler (bradikinezi, tremor,
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rijidite, postural denge bozuklugu, yuriyus bozuklugu)
ve otonomik bozukluklar goriilmektedir (17). Hastaligin
ilerlemesini durduran bir tedavi yontemi bulunmadigi
icin ila¢ tedavisine ek olarak bu hastalar tamamlayici
ve bdatlnlestirici tip yontemlerini de kullanmaktadir
(3). Galismalar incelendiginde bu gruptaki hastalarin
kullandigi integratif yontemlerden birinin de yoga oldugu
gorilmektedir (3,17, 18).

Yoga saglikli ve hasta bireylerde kas glictin, dayanikliigi ve
esnekligi arttirmakta, denge ve koordinasyonu saglamakta,
sagliklailgiliislevleri gelistirmektedir. Motor fonksiyon, denge
ve yuruyuste kisithliklar yasayan Parkinson hastalarinda da
diismerriskini azaltmakta, motor fonksiyonlarini gelistirmekte
ve yasam kalitesini arttirmaktadir (18). Bir calismada 26
Parkinson hastasina (13 deney-13 kontrol grubu) 12 haftalik
yoga programi uygulanmis olup program sonucunda
yoganin dengeyi saglayan, bel agrisini iyilestirebilen ve
bunun sonucunda dismeleri 6nleyen nonfarmakolojik bir
uygulama oldugu belirtilmistir (17). Baska bir calismada
da 30 Parkinson hastasina (15 deney-15 kontrol grubu)
uygulanan 8 haftalik yoga programi sonucunda benzer
sonuglar elde edilmistir (19).

Literatlire gore yoga Parkinson hastalarinin motor olmayan
fonksiyonlari lizerinde de olumlu etki gdstermekte ve
yasam kalitesini arttirmaktadir (20). Parkinson hastaliginda
gorilen  psikolojik  komplikasyonlari  (anksiyete ve
depresyon) azaltmaktadir (21, 22). Ayrica Parkinson
hastaligi olan bireyler bu uygulamayi yasadiklari
semptomlari gidermek icin uygulanabilir, eglenceli
ve faydali bulmuslardir (23). Randomize kontrolli bir
calismada 8 haftalik yoga egitiminin, Parkinson hastalarinin
psikolojik semptomlarinda énemli bir azalmaya ve yasam
kalitesinde iyilesmeye neden oldugunu gosterilmistir (24).

1.1.3. Demans ve Yoga

Demans, beynin 0grenme, hafiza ve diger bilissel
fonksiyonlarini etkileyen bilissel bozulma ile karakterize
olup tim aileyi etkileyen bir hastaliktir (5). Demanstaki
bilissel bozukluk; ajitasyon, saldirganlik, apati, hallisinasyon,
depresyon, anksiyete ve/veya uyku bozuklugu gibi
davranissal ve psikolojik semptomlarla iliskilidir. Bu nedenle
demans, yash eriskinlerde ginlik yasam aktivitelerinde
onemli bir kisittama nedenidir (25). Artan prevalans ve
insidans oranlari ile demans her ne kadar 6nemli bir halk
saghgi problemi olsa da kesin bir tedavisi bulunmamaktadir.
Semptomlari azaltmak icin ila¢ tedavisi uygulanmaktadir.
Bazi caligmalar hastaligin semptomlarini azaltmak ve
bireylerin yasam kalitesini arttirmak icin tamamlayici ve
bitinlestirici yontemlerin kullanilmasini dnermistir. Bu
yontemlerden biri de yogadir (3, 25).

Yoga, demansli bireylerdeki bilissel bozulma ve bununla
iliskili davranigsal ve psikolojik semptomlar Gzerinde etkili
olmaktadir. Yoga depresyonu azaltmakta, anksiyete ve
algilanan 6z-yeterlilikte, zihinsel ve bilissel islevsellikte
iyilesmeler saglamaktadir (5). Yoga, beynin 6grenme ve
hafiza merkezi olan hipokampus bdlgesi gibi demans
icin onemli olan beyin bolgeleri tizerinde yararh etkilere
sahiptir. Demansh bireylerde giivenli ve uygulanabilir bir
yontem olan yoganin, uyku, néropsikiyatrik semptomlar ve
ruh hali Gizerinde olumlu etkileri olabilecegi gorilmektedir
(26). Ucuz ve glivenilir bir yontem olan yoga uzun sureli
bakim merkezlerinde rutin aktivitelerden biri olarak hem

klinik hem de uygulama icin tavsiye edilmektedir (25, 26).
Demansli 10 hastanin dahil edildigi bir calismada 8 haftalik
online sandalye yogasi egitimi sonrasinda bu ydntemin
hastalarin fiziksel ve psikolojik semptomlarini yénetmek
icin uygulanabilir bir yaklasim oldugu gosterilmistir
(25). Demansli 31 hastanin dahil edildigi randomize
kontrolli bir calismada hastalara haftada iki kez 12 haftalik
sandalye yogasi ve muzik mudahalesi uygulanmis olup
bunun sonucunda hastalarin yasam kalitesini arttirdig
saptanmistir (27).

1.1.4. Alzheimer Hastaligi ve Yoga

Alzheimer Hastaligi (AH), ilerleyici, yasla iliskili ve esas
olarak hipokampus ile serebral korteksteki nodronlarin
kaybiyla karakterize bir hastaliktir (2, 5). AH demansin en
yaygin gorilen bigimidir (28). Bu hastalik hafiza, bilissel
bozukluklar ve néropsikiyatrik islev bozukluklarrile iliskilidir
(2). Tam iyilesmeyi saglayacak kesin bir tedavisi olmayan
AH icin bazi tamamlayici ve bitinlestirici yontemlerden de
yararlanilmaktadir (3).

Yoga, saglikli bireylerin bilissel islevini, duygusal etkilegimini
ve fiziksel yeteneklerini desteklemektedir (2). Ayrica
hafif bilissel islev bozuklugu olan yaslilarda ve demans
hastalarinda genel beyin saghg: Gizerinde faydali bir etkisi
bulunmaktadir (28). Yoga ve meditasyon gibi zihin-beden
mudahaleleri, hafif bilissel bozuklugu olan kisilerde bilisi
dizeltebilmekte ve AH'nin baslamasini geciktirmektedir
(29, 30). Hafif bilissel islev bozuklugu olan 14 hastanin dahil
edildigi bir calismada 8 haftalik bir yoga uygulamasindan
sonra hastalarin MR goriintiilemesinde hipokampal hacim
atrofisinde azalmaya dogru bir egilim gézlemlenmistir (31).

Yoga stresi azaltma, kardiyovaskuler fonksiyon Gzerindeki
faydali etkileri dolayisiyla AH'nin degistirilebilir risk
faktorlerinin bazilarini iyilestirmektedir (32). Stres azaltici
etkisi nedeniyle bilissel bozulma ve hafiza gerilemesini
onlemektedir. Stres, vilcuttaki kortizol seviyeleriyle
dogrudan iliskilidir ve kortizoldeki bu artis da normal hafiza
islevi icin kritik olan hipokampal hiicreler Gizerindeki toksik
etkisiile bilinmektedir. Stres kaynakl kortizoldeki artis AH'ni
daha da kotulestirebilmektedir. Bununla birlikte, diizenli
olarak meditasyon ve yoga uygulamalarinin yapilmasi,
stresi azalttigi ve serum kortizol dizeylerini dustrdigu
icin Alzheimer hastalarina fayda saglayabilmektedir (4,
5). Ayrica literatiirde meditasyonun beynin fonksiyonlari
lUzerine fizyolojik yararinin oldugu ve AH lizerine psikolojik
ve tibbi faydalarinin bulundugu belirtilmektedir (33).

Periferik ve merkezi sinir sisteminin kolinerjik néronlarinin
gelisiminde, surdirtlmesinde ve hayatta kalmasinda
rol oynayan bir trofik faktdr olan sinir blyume faktord,
Alzheimer hastalarinda 6nemli Olclide azalmaktadir.
Tukarik bilinen bir sinir bllytme faktori kaynagidir ve yoga
ve meditasyon gibi beden-zihin midahalelerinin tiikirik
salgisini uyardigi bilinmektedir. Randomize kontrolli
bir calismada, 20 dakikalik nefes uygulamasinin sinir
blyume faktori seviyelerinde belirgin bir artis gosterdigi
saptanmistir (34).

1.1.5.inme ve Yoga

Serebrovaskiler olay veya inme, 24 saatten fazla stren
vaskuler kaynakli fokal ndrolojik bir rahatsizliktir (35).
Beyin damarlarinin tikanmasi veya yirtilmasi sonucu
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gelisen inme, hastalarda cesitli motor, duyusal ve biligsel
fonksiyon bozukluklarinin gelismesine neden olmaktadir
(36). inme sonrasi sag kalan hastalar, tiim kronik hastalik
populasyonlari arasinda en hareketsiz olanlardir.  Bu
hastalarda fiziksel aktivitede bulunmak ve yasam kalitesini
iyilestirmek ikincil hastaliklarin  6nlenmesi icin kritik
dneme sahiptir (37). inme, etkisi bir miir boyu siirebilen,
aniden ortaya ¢ikan bir hastalik oldugundan dolayi inmeyi
onlemeye ve hastalarin rehabilitasyonuna yardimci olacak
yontemlere ihtiya¢ duyulmaktadir ki bu yontemlerden biri
de yogadir (4, 5).

Yoga, hipertansiyon ve inme gibi kardiyovaskiler
hastaliklarda viicut kompozisyonu, kan basinci, glikoz
ve lipid diizeyi lizerinde olumlu degisikliklere yol acarak
koruyucu ve gelistirici etki gdstermektedir (38). Ayrica inme
ile iliskili risk faktorleri olan ateroskleroz, hipertansiyon,
diyabet ve koroner arter hastaligi tizerinde olumlu etkileri
bulunmaktadir (4). Fiziksel bir aktivite olarak kabul edilen
yoganin beyin kimyasi Uzerinde olumlu etkileri vardr.
Yogada nefes kontrolli ve meditasyon uygulamalarinin
otonom kontroll artirdidi, kan basincini, kalp atig hizini ve
nefes almayi azalttigi distntlmektedir (35).

Yoga ve meditasyon uygulamalari, inmeli bireyler Gizerinde
hem psikolojik hem de fiziksel diizeyde etki etmekte ve
hastalardaki stres dlizeyini azaltmaktadir. Stres diizeyindeki
azalmanin saghk Uzerinde kisa ve uzun vadeli olumlu
etkileri bulunmaktadir. Kisa vadede, genel popllasyonda
goriilen etkilere benzer sekilde anksiyeteyi yonetmek
ve ruh halini iyilestirmek icin yarar saglamaktadir.
Uzun vadede ise stres onemli bir kardiyovaskiiler risk
faktori oldugundan dolayl yoga ikincil korunmada rol
oynamaktadir (37). Duygu durum bozukluklari inme
sonrasi hastalarda yaygindir ve bir bozuklugun baslangici
inme ile ilgili semptomlar siddetlendirebilmektedir.
Literatlir incelendiginde yoganin anksiyete semptomlarini
azalttigr ve egzersizle birlikte uygulanan yoganin inmeli
hastalarda ruh halini iyilestirmede uygulanabilir, gtivenli,
kabul edilebilir ve etkili oldugu belirtiimektedir (39). Kronik
inme sonrasi hemiparezisi olan 22 hastanin (11 deney-11
kontrol grubu) dahil edildigi bir calismada 10 haftalik yoga
programi uygulanmis olup program sonucunda hastalarin
yasam kalitesinin arttigi ve ruh sagligini iyilestirmede umut
verici oldugu saptanmistir (36).

Yoga hem inmeyi ©6nlemede hem de inme sonrasi
rehabilitasyonda yarar saglamaktadir (4). Uygun niteliklere
sahip ve deneyimli yoga ogretmenleri veya terapistleri
tarafindan yapilmasi sartiyla yoga, inme gegirmis hastalarda
fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar saglamaktadir (36).
Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda yoganin, inmenin
bazi uzun vadeli sonuglarini iyilestirmek icin etkili oldugu
sonucuna ulasilmistir (40). Dengede bozulma inme
sonrasi yaygin olarak gorilmektedir (5). Disme riski olan
kronik inmeli hastalarin (n=13) dahil edildigi bir calismada
hastalara 8 haftalik yoga ve is terapisi programi uygulanmis
olup program sonucunda bu uygulamalarin inme sonrasi
disme oranlarini azaltmada etkili oldugu ve kronik inmeli
kisiler icin hem uygulanabilir hem de faydali oldugu
sonucuna varilmistir (41).

1.1.6. Epilepsi ve Yoga

Epilepsi, anormal elektriksel beyin aktivitesi ile karakterize
yaygin bir norolojik bozukluktur (2). Epilepsi, insanlarin
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nobet gecirmeye egilimli oldugu kronik bir durumdur.
Gegirilen nobetler farkli tipte olsalar ve ndbet sayilar
zamana gore degiskenlik gosterse bile bu hastalikinsanlarin
sosyal yasamini, is hayatini, fiziksel ve duygusal yonini
etkileyebilmektedir. Nobetleri kontrol altina alabilecek
cesitliilaglar vardir ve tedavinin amaci ndbet sayisini, nobet
siresini azaltmak ve genel yasam kalitesini iyilestirmektir.
Standart antiepileptik ilaglarin olumsuz etkileri, yeni
ilaglarin maliyetleri ve depresyon, migren, anksiyete gibi
semptomlar bu hastalari epilepsiyi kontrol edebilecek ve
ndébet oOnleyici ilaglara olan ihtiyaci azaltabilecek baska
tedaviler aramaya yoneltmektedir (5, 42). Epilepsi hastalar
yasam kalitesini iyilestirmek, tekrarlayan nobetlerin 6niine
gecmek, ndbetlerin sayisini ve siiresini ortadan kaldirmak
veya azaltmak icin tamamlayici ve bitunlestirici yontemleri
kullanmaktadir (2, 3, 5, 42).

Literatirde yoganin beyin dalgasi aktivitesi ve uyarilma
seviyeleri Uzerinde etkisinin oldugu, stres seviyelerinin
azalmasina, daha disik kaygi ve depresyon seviyelerine
ve yasam kalitesinin artmasina neden oldugu
belirtiimektedir (1, 42-44). Yoganin elektroensefalogram
ve otonom sinir sistemini stabilize etmedeki rolii g6z
onlinde bulunduruldugunda epilepsili bireylerde nobet
kontroliine yardimci olabilecegi soylenebilir (45). 8-12
yaslari arasindaki epilepsili cocuklarla (10 deney- 10 kontrol
grubu) yiritilen randomize kontrolll bir calisma, tedaviye
ek olarak uygulanan 6 aylik yoga miidahalesinin nébet
6zgurligine ve EEG sinyallerinde dnemli bir iyilesmeye yol
acabilecegini 6ne stirmustir (44). Rahatlatici bir uygulama
olan yoga stresi azaltmaktadir (42). Stres ve anksiyete
ise epileptik nobet olasiligini artiran belirli cevresel
tetikleyicilerdir (1). Bu sebeple yoga epilepsi semptomlari
Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Epilepsili 18 hasta ile
yapilan niteliksel bir calismada hastalara 1-6 hafta arasinda
yoga seansi uygulanmis olup hastalar yoganin epilepsinin
fiziksel ve psikososyal semptomlari Gizerinde olumlu etkileri
oldugunu ifade etmislerdir (45).

1.1.7. Bas Agrisi /Migren ve Yoga

Bas agrisi insani etkileyen agrili durumlardan en yaygin
gorilenidir. Bas agrisi norolojik ve sistemik hastaliklara eslik
edebilen bir semptomdur. Bas agrilari primer ve sekonder
olmak uzere iki tipte gorilmektedir. Migren en sik gorilen
primer bas agrisi bozuklugudur (5). Migren, ¢ogunlukla
otonom sinir sisteminde goriilen birkag belirtiyle baglantili
olan tekrarlayici orta siddette ve siddetli bas agnisi ile
karakterize kronik bir rahatsizliktir (3). Tamamlayici ve
bitlnlestirici tip yontemleri siddetli bas agrisi/migreni olan
eriskinlerde, olmayanlara gore daha sik kullaniimaktadir (5).

Yoga, bas agrilari icin potansiyel bir tamamlayici terapotik
mudahale olarak 6nerilmektedir (46). Son arastirmalar,
kanita dayali davranigsal mudahalelere ek olarak, siddetli
bas agrisi/migreni olan ABD'li yetiskinlerin %50'sinden
fazlasinin, tamamlayici ve butlnlestirici tip tekniklerini,
en yaygin olarak meditasyon ve yoga gibi “zihin/beden
terapilerini” kullandigini bildirmektedir (47). Ulkemizde ise
primer bas agrisi olan hastalarin %31,8'inin, bitlnlestirici
bir tedavi olarak yogayi siklikla standart tedavilerle
kombinasyon halinde kullandiklari bildirilmektedir (48).
Yoga cesitli bas agrilarinin, 6zellikle migren ve gerilim tipi
bas agrilarinin sikliginy, stiresini, yogunlugunu, atak siiresini
azaltmada ve ilag skoru Uzerinde faydali etkilere sahiptir
(46,49-52). Migrenli 61 hasta (standart grup=20, fizik tedavi
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alan grup=20, yoga uygulanan grup=20) ile yapilan bir
calismada 3 ay boyunca tedaviye ek olarak uygulanan yoga
ve fizik tedavi sonucunda hastalarin bas agrisi sikliginin
azaldigi ve yasam kalitesinin arttigi saptanmistir (53).
Migrenli 60 hastanin (30=deney, 30=kontrol) dahil edildigdi
bir baska calismada ise hastalara 90 ginlik ayurveda
ve yoga tedavisi uygulanmis olup bunun sonucunda
hastalarin semptomlarinin, agri yogunlugunun azaldigi ve
yasam kalitesinin arttigi saptanmistir (54).

1.2. Norolojik Hastaliklarda Yoga Uygulamasinda Dikkat
Edilecek Durumlar ve Yoganin Yan Etkileri

Yoga, fiziksel ve zihinsel saglk lzerinde pek cok faydalar
saglamasina ragmen yoganin olumsuz etkilerinin
oldugunu bildiren ¢alismalar da mevcuttur (2). Tum bu
olumsuz etkilerin yoganin tiiriine ve hastanin durumuna
bagh olarak gelistigi disinilmektedir. Ornegin Sirsasana
gibi ileri diizey yoga uygulamasinda bazi sinirlamalar
bulunmaktadir. Sirsasana viicudun tamamen ters ¢evrildigi
bir bas durus postural yoga tiriidir. Duvar destekli veya
desteksiz olarak gerceklestirilir (5). Bir calismada Sirsasana
yoganin goz ici basinc gecici olarak artirabildigi ve
ozellikle glokomlu hastalarda ilerleyici optik noropatiye
yol acabildigi bildirilmistir (55). Ayrica bu tlr pozlar, ters
cevrilmis viicutta kanin dolasmasi icin kalbe baski uygular.
Hipertansiyon veya hipotansiyonu olanlarda bu durus kan
basincinda ani bir diists riski olusturmakta ve bu da inme
veya kalp krizine neden olabilmektedir (1). Diger yoga
tekniklerinin uygulandigi ¢alismalarda ise sirt, omuz veya
boyun agrisi, osteoartrit, eklem yaralanmalari ve ¢ikiklari,
kiriklar, disk herniasyonu ve tendon deformiteleri gibi
kas-iskelet sistemi komplikasyonlari yoga uygulamasinin
yaygin olumsuz etkileri olarak rapor edilmistir (56, 57). Yoga
ayni zamanda kan sekeri diizeylerini de diistirmekte ve
genellikle saglk agisindan yararli olmasina ragmen diyabet
hastalan icin tehlike olusturabilmektedir. Bu nedenle,
norolojik hastaliginin yani sira glokom, hipertansiyon veya
hipotansiyon, retina dekolmani, siddetli omurga stenozu,
kan pihtilagmasi riski ya da diyabet gibi tibbi sorunlari olan
kisilerin, tehlikeli olabilecek herhangi bir yoga durusunu
denemeden 0Once mutlaka bir doktora danismalari
onerilmektedir (1). Yoga, norolojik hastaliga sahip bireylere
egitim verme deneyimi olan sertifikali yoga egitmenleri
ve yoga konusunda deneyim ve uzmanliga sahip saghk
profesyonelleri tarafindan uygulanmalidir.

Yoga, uygun bir sekilde uygulandiginda ¢ok az yan etkisi
vardir. Bu nedenle saglikl ya da nérolojik hastaliga sahip
tim uygulayicilarin glvenli bir sekilde pratik yapmalarini
saglamak icin kendi vicutlarinin, yeteneklerinin ve
kisitlamalarinin  bilincinde olmalarn  6nemlidir. Yoga
uygulayicilari, asir esneme, gerginlik, kirik, asiri 1sinma,
dehidrasyon ve kan sekeri seviyesinin diismesi risklerinden
kagcinmak icin bireysel beceri seviyelerinin farkinda
olmalidir (1). Yogada viicut duruglar viicudun esnemesini
gerektirir ve bu durum yeni baslayanlar icin zorlayici
olmakla birlikte sakatliklara da neden olabilir. Bu nedenle de
yogaya yeni baslayanlar yoganin kurallarina ve 6nlemlerine
uymalidir. Benzer sekilde esneklik kazanmak da tek glinliik
bir is degildir; dizenli yoga uygulamalariyla elde edilir
ve bazen uygulayicilar uygulama sirasinda agr veya sizi
hissedebilirler ki bu normal karsilanir. Yonergelere uymanin
uygulayicilarin yaralanma olasiligini azaltmasina yardimci
olacagl unutulmamalidir. Yoga yaparken dikkate alinmasi
gereken ¢esitli gtivenlik dnlemleri asagida siralanmistir;

« Yoga yapmadan 6nce beden (kaslar) isitilmaldir. Clinki
yetersiz 1sinma, asiri esneme nedeniyle bircok yaralanmaya
neden olabilir.

« Yoga uygulamasindan en iyi sekilde yararlanmak icin
uygulayici, nefes teknikleri ve vicudun veya bacagin
konumu da dahil olmak Uzere her adima tam olarak
konsantre olmalidir.

« Her kisi yoga pratigini kendisine gore ayarlamalidir.
Norolojik hastaligi ve varsa diger tibbi sorunlari g6z 6niinde
bulundurularak uygun yoga teknigi kullaniimalidir.

« Uygulayicilar, yoga egitmenlerini siki bir sekilde takip
etmeli ve herhangi bir yan etki durumunda egitmene bilgi
vermelidir (58).

1.3. Hemsirelik ve Yoga

Hemsireler, hastalarla en yakin temasta bulunan ve onlarin
egitiminde en 6nemli roli oynayan saglik profesyonelleridir.
Bu nedenle hemsireler, hastalarin ihtiyaglarina yonelik
kullandiklari tamamlayici ve bitiinlestirici tip yontemlerini
saptamali ve bu konuda destek verebilecek bilgi diizeyine
ulasmalidir. Hemgireler, hastalarin yasadiklari semptomlari
yonetebilecek ve kontrol edebilecek mevcut tamamlayici
ve bitlnlestirici yontemler hakkinda bilgilendirilmelidir.
Yapilan ¢alismalar incelendiginde nérolojik hastaliga sahip
bireylerin tamamlayici ve butunlestirici yontemlerden biri
olan yogay! tercih ettigi gorilmektedir (2, 3, 5). Bu tercihte
yoganin nérolojik hastaliklardaki faydalari etkili olmaktadir.
Yoga spastisitesi olan, hareket kabiliyeti bozuk, hafif ve orta
derecede engelli hastalar ile 6nerilen egzersiz rejimlerine
uymayan hastalar icin uygulanabilir, gtivenli, uygun maliyetli
ve erisilebilirdir. Ayrica tedavi maliyetlerini, hastanede kalis
stiresini ve is glici kaybini azaltmanin yani sira hastalarin
verimliligini artirmada yardimci olmaktadir (5).

Yogaya olan ilginin artmasi ile hemsirelerin, bakim
verirken yogayla ilgili bilgiye ihtiyac duyan, yogadan
fayda gorebilecek bir durumda olan, uygulamayi isteyen
veya uygulayan bireylerle karsilasma olasiliklari artmis
olacaktir. Hemsirelerin, butlncil bakis agisi ile bu bireylerin
ihtiyaclarini  dikkate almasi, gerekirse rehber/egitmen
olmasi kritik konumlari nedeni ile uygun olacaktir (59).
Hemsireler, saglik hizmetindeki konumlari dolayisiyla
yogay! 6grenme, uygulama ve tavsiye etmede diger saghk
calisanlarina gore blyiik avantaja sahiptir. Hastay bir butin
olarak ele almayi felsefe edinen hemsirelik mesleginde de
bireylere hemsirelik hizmetlerini sunarken, bireyleri sosyal
ya da ruhsal yonden desteklemek icin yoga uygulamasi
yaptirlabilir (12).

Yoga  egitmenligi ile ilgili yasal boyut heniz
tanimlanmamakla  birlikte diinyada ve Ulkemizde
yoga egitimleri farkli sureler ile verilmektedir. Egitim
streleri genellikle ortalama 200 saat olmasina ragmen
bu konu hala tartismalidir (59). Ulkemizde ise Tiirkiye
Herkes icin Spor Federasyonu tarafindan yoga kurslari
dizenlenmekte ve verilen egitim neticesinde kursiyerlere
sertifika verilmektedir (60). Bu dogrultuda hemsirelerin
bu tir sertifika programlarina katilmalan ve hizmet
ici egitim programlarina yoganin entegre edilmesi
onerilmektedir.  Literatlir  incelendiginde  yoganin
hemsirelik egitim mifredatina entegre edilmesine iliskin
calismalar bulunmustur. Amerika'da yapilan nitel bir
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calismada lisans hemsirelik programina yoga se¢meli
dersi eklenmis ve ogrenciler yogay! kullanarak mesleki
streslerini azaltabildiklerini, kisisel bakim ve refahlarini
arttirabildiklerini, hastalara uygulayarak onlarin yarar
gordiklerinin farkina vardiklarini ve ileri dizey yoga
egitimleri almak istediklerini ifade etmislerdir (61).
Turkiye'de yapilan bir calismada, ilk kez bir hemsirelik
fakultesinde mifredata saghkli yasam icin yoga se¢meli
dersi eklenmis ve yoga dersi sonrasinda Ogrencilerin
farkindalik ve 06z sefkatlerinin ders Oncesine gore
daha yuksek oldugu bulunmustur (62). Bu dogrultuda
Ulkemizdeki tim hemsirelik fakiltelerinin - mufredata
yogayi se¢meli ders olarak entegre etmesi onerilebilir.

Hemsirelerin yeterliligi kadar hemsirelik girisimlerine yon
verecek bilimsel arastirmalarin yapilmasi ve kanita dayali
uygulamalarin yayginlasmasi da &nemlidir. Hemsireler,
yoga gibi tamamlayici yaklasimlari hemsirelik bakimina
dahil ederken, etkinlik ve sonug dl¢limleri konusunda bir
bilgi tabani gelistirmelidirler (60).

2. Sonug ve Oneriler

Hint Yarimada'sinda ortaya c¢ikan eski bir zihin/beden
pratigini iceren yoga, bireylerin genel saglik ve refahini
ylkselten bir meditasyon tiriudar. Yoga, yaygin olarak
uygulanan tamamlayici  ve butunlestirici  bir terapi
yontemidir. Yoga uygulamalarinin noérolojik hastaliklarda
stres, ruh hali, yorgunluk, uyku, agr, hareketlilik, problem
¢bzme, hafiza ve noébet kontrollinde gelismeler gosterdigi
belirtilmistir. Calismalardan elde edilen sonuglar, yoganin
norolojik hastaligi olan bir¢ok birey icin makul derecede
glivenli ve uygulanabilir farmakolojik olmayan bir tedaviyi
temsil edebilecegini ve 6zellikle umut verici bir secenek
oldugunu gostermektedir. Bu derlemede cesitli norolojik
hastaliklarda tamamlayici ve bdtinlestirici bir yontem
olarak yoganin faydalarina iliskin bilgiler ve calismalar yer
almasina ragmen, daha biyuk 6rneklemlerle cift korleme ve
randomizasyon iceren daha fazla calismalarin gereksinimi
oldugu soylenebilir. Norolojik hastaliklar igin etkili bir terapi
olarak yoganin gecerliligini belirlemek icin daha bulyuk
orneklemlerle iyi tasarlanmis calismalara ihtiyag vardir.

Modern saglik hizmetlerinin  zorlu dogasi, hemsirelik
egitimlerinde yoga gibi yenilik¢i ve radikal bakim bilimi
mufredat yaklasimlar  kullanilmasini  gerektirmektedir.
Ayrica hizmet ici egitimler, seminer, kurslar ve kongreler gibi
bilimsel bilgi alisverisinin yapildigi toplantilar diizenlenerek
hemsirelerin yoga konusunda bilgi duzeyleri artirilabilir.
Evde saglik hizmetleri kapsaminda yoga konusunda
yetkin profesyoneller nérolojik hastaliga sahip hastalara
ev ortaminda yoga yaptirabilir. Hastanelerde alan ayrilarak
gerekli dizenlemeler yapildiktan ve hasta glvenligine
yonelik dnlemler alindiktan sonra yoga yapmasinda sakinca
bulunmayan hastalara klinik ortamda egitimli hemsireler
tarafindan yoga yaptirilabilir.

3. Alana Katki

Yoga, sagligin gelistirilmesi ve hastaliklarin 6nlenmesinde
yaygin olarak uygulanan tamamlayici ve alternatif bir
tip yontemidir. Cesitli norolojik hastaliklardaki olumlu
etkilerinden dolayl yoga pratigi makul derecede glvenli,
uygun maliyetli ve uygulanabilir bir yontemdir. Yoga,
hastanin butiincul degerlendirilmesi ile profesyonel yoga
egitmenleri tarafindan uygulanmalidir. Cinki hastanin
diger hastaliklarina bagh olarak hastada olumsuz etkiler
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gelisebilecegi g6z 6niinde bulundurulmalidir. Bu baglamda
derlememiz norolojik hastaliklarda yoganin  kullanim
durumunu, saglik Gzerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini
glincel literatiir 1siginda sunmus olup alana katki saglayacagi
disinilmektedir. Hemsireligin koruyucu ve rehabilite edici
rolleri g6z ontine alindiginda norolojik hastaligr bulunan
hastalarin  bakiminda yoga uygulamasinin hemsirelik
bilimini dogrudan ilgilendirdigi distindlebilir. Bu nedenle
bu derlemenin 6zellikle yoganin norolojik hastaliklardaki
rolli Gzerinde 6nci ¢alisma niteliginde oldugu sdylenebilir.

Cikar Catismasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim alinmamistir.
Herhangi bir kisi ve/veya kurum ile ilgili ¢ikar catismasi
yoktur.
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