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Bat1 tibbindaki tedavilerin ¢ogu genel, tamamlayic1 ve alternatif tip olarak ifade edilmektedir.
Gonderilen tarih: 21 Ocak 2021

Kabul tarihi: 07 Subat 2021

Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Saglik Enstitiisii bu yontemleri “dogal tiriinler” ve “beden-
zihin uygulamalar1” olarak iki temel gruba ayirmistir. Bu kapsamda nefes terapisi bir beden-zihin
uygulamasidir. Giiniimiizde insanlar hastaliklarin tedavisinde ve/veya semptomlarinin
yonetiminde olumlu etkilerinden dolay: nefes tekniklerini 6grenme girisiminde bulunmaktadir.

Anahtar kelimeler: Gegmisten giinlimiize nefes terapisinin iyilestirici etkilerinin ¢ok sinirli kanitlar1 olmasina ragmen

Kadin saghg kadin saglig1 ve nefes terapisi lizerine literatiirde yer alan bilimsel ¢alismalarin son on yilda arttig:
goriilmektedir. Bu derlemenin amaci, nefes terapisinin genel saglik ve kadin saglig tizerindeki
Nefes Terapisi kullanim alanlar ve etkilerini tespit etmek alanda yapilan ¢alismalar1 inceleyerek, bu ¢alismalarin

Hemsirelik tilkemiz sagliklilik tanimlamasinda edinecegi yeri tartismaktir.

Saglik

Effects of Breath Therapy on General Health and Women's Health

ARTICLE INFO ABSTRACT

Most treatments in Western medicine are referred to as general, complementary and alternative
medicine. The United States National Institute of Health divided these methods into two basic
groups as "natural products" and "body-mind applications". In this context, breathing therapy is
a body-mind application. Today, people attempt to learn breathing techniques because of their
positive effects in the treatment of diseases and / or the management of their symptoms. Although
there is very limited evidence of the healing effects of breath therapy from past to present, it is
seen that scientific studies in the literature on women's health and breathing therapy have
increased in the last decade. The purpose of this review is to determine the areas of use and effects
of breathing therapy on general health and women's health and to discuss the place these studies
will gain in the definition of health in our country by examining the studies conducted in the field.
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alternatif tip olarak ifade edilmektedir. Amerika Birlesik
Devletleri Ulusal Saglik Enstitiisii bu yontemleri “dogal
urtinler” ve “beden — zihin uygulamalari” olarak iki temel
gruba ayirmistir. Bu kapsamda nefes terapisi bir beden zihin

1. Giris

Son donemlerde saglikli olan bireylerin sagliklarini koruma ve
gelistirme, saglik sorunu yasayan bireylerin ise sagliklarim

yeniden kazanmak i¢in ge¢mise gore daha ¢ok Tamamlayici
ve Alternatif Tedavi (TAT) uygulamalarma yoneldikleri
goriilmektedir (Aktas B. 2017). ‘Ulkemizde Tamamlayic1 ve
Alternatif Tedavi Uygulamalar1 Yonetmeligi, 27 Ekim 2014
tarihinde 29158 say1 ile Resmi Gazetede yayimlanarak
yirirlige girmistir’ (www.resmigazete.gov.tr). Bilimsel
tedaviler disindaki tedavilerin ¢ogu genel, tamamlayic1 ve

*Sorumlu yazar.
E-mail adresi: yalcin.ebru@std.izu.edu.tr (Ebru Yalgin)

uygulamasidir. Baz1 kaynaklarda nefes terapisi bazilarinda ise
nefes egzersizi ya da solunum egzersizi olarak yer almaktadir.
Giliniimiizde  insanlar hastaliklarin  tedavisinde  veya
semptomlarin yonetiminde olumlu etkilerinden dolay1 nefes
teknikleri egitimine ragbet etmistir.

Gegmisten giinimiize nefes terapisinin iyilestirici etkilerinin
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¢ok sinirli kanitlar1 olmasina ragmen kadin saglig1 ve nefes
terapisi iizerine litaratiirde yer alan bilimsel ¢calismalarin son

on yilda arttig1 goriilmektedir. Saglik hizmetleri sisteminin bir
parcast olan hemsire ve saglik c¢alisanlarinin, sagligina
kavusmak ya da saghigmi korumak amaci ile TAT
yontemlerini kullanan bireylerin kullandiklar1 yontemin dogru
sekilde degerlendirmelidir. Sectikleri yontemin amaglarinin,
sonuclarmin ya da risklerinin dogru bir sekilde aktarilmasinda
¢ok onemli gorevler diismektedir (Aktas B. 2017). Solunumun
fizyolojik mekanizmasi, merkezi sinir sistemi tarafindan
tetiklenen bir savas ya da kag refleksi oldugu i¢in koruyucu
bir eylemdir. Almancada “Atem” kelimesi “Nefes”, “Atmen”
kelimesi de “Nefes Almak” anlamina gelir. 5000 yillik kadim
bir lisan olan Sanskritcede bulunan “Atman” kelimesi ¢ok
onemlidir ve bu kelimenin Tiirkgesi “Can”, Ingilizce tam
karsiligr ise “Soul” dur. Yine Ingilizcede bir kisi zihinsel
olarak ¢ok enerjik ve yaratici ise onun igin de “Inspired”
ifadesi kullanilir. Diger bir anlami soluk almak olan inspire
kelimesi, ilham vermek anlaminda da kullanilir. Nefes almak
kelimesinin karsiliklar1 Fransizcada ‘“Respirer”, Italyancada
“Respirare”, Flemekcede “Ademen”, Almancada “Atmen”
fiilleriyle ifade edilir ve Sanskrit¢edeki “Ruh” ve “Can” 1 ifade
eden kelimeden tiiretildigi goriilmektedir. Nefes, nefes almak,
nefes vermek kelimeleri bir¢ok lisanda yasamak ic¢in direkt
ihtiya¢ duyulan en temel enerji, yasam enerjisi ve yaraticilik
ile O6zdeslesmistir ve bu mana soludugumuz havanin da
Otesinde bir anlam tasimaktadir (Sinik E, 2019).
Fizyolojik olarak derin karin nefesi parasempatik sinir
sistemini uyarir (Baljon, K. et al.2020). Nefes, yasantimizin
her alaninda bize refakat eden ve kaliteli yasam i¢in saglikli
bir sekilde hayatta kalmamizi saglayan birincil aktivitemizdir
(Acar N, 2016). WHO (Diinya Saglik Orgiitii) nefesi aldigimiz
havayi (oksijeni) akcigerlere tam olarak doldurmak ve nefes
aligverisi esnasinda diyafram kasmm kullanmak olarak
tanimlamaktadir. Nefes, dahili hava dolasimi denilen iki
asamadan olusur. Bu agamalar soluk alma ve soluk vermedir.
Bir insan saatte 3 bin 600 kez nefes alir. Bdylece bir insan 1
giinde ortalama 86400 kez nefes alir. Iyi yas alma (well-aging)
slirecinin en basit ve en etkili yollarindan biri de dogru ve
bilingli nefes almaktir (Sinik E, 2019). Solunum ve nefes
arasindaki farklilik; nefes bir miktar odaklanma gerektirirken,
solunumu siirdiirmek i¢in dikkat gerektirmez (Novotny S,et
al.2013). Solunum reflekstir, nefes alma ise davranigsaldir
(Peter M, 2016).

Nefes terapisinin bilinen tarihine baktigimizda nefes
tekniklerinin iyilestirici giicii, insanlik tarihinin basindan beri
en 6nemli tedavi yontemi olmustur. Nefes teknikleri ile bilinci
etkilemenin ve fiziksel iyilesme saglamanin miimkiin oldugu
bilindigi i¢in kadim zamanlardan giiniimiize dek siiregelmis
spiritiiel ve mistik gelenekte, nefesin ani sekillerle
tetiklenmesi ile biling agilimlar1 olusturulmaya ¢alisilmistir.
Bir zamanlar spiritiiel topluluklara katilmak isteyenlerden
uzunca bir siire suyun altinda kalmalar istenirdi. Yine bu
kabullerde kisiler yogun dumanda birakilarak uzunca bir siire
nefesini tutmaya ve nefessiz kalmaya zorlanirdi. Bu yontemler
dogunun Hint nefes bilimi pranayamada oldukca gelistirilmis
teknikler olarak anlam kazandi. Nefesin Hint kiiltiiriinde
gelisimi yoga, meditasyon ve konsantrasyon teknikleri olarak
sekil aldi. (Kartal M, 2018).
Bireylerin proaktif saglik yaklasimlari o&zellikle bazi
rahatsizliklar i¢in nispeten yetersiz veya etkisiz tibbi

uygulamalarin varolusu ve Omriin olabildigince uzun
bolimiini  olabildigince saglikli  gecirebilme arzusu
konvansiyonel tibbi yaklagimlar yaninda farkli arayislari
tetiklemektedir (Demirag S, 2019).

Nefes terapisinde kullanilan bazi terimler vardir. Bunlar;

1. Pranayama

Istemli nefes kontrolii uygulamasi; hizl veya yavas bir sekilde
gergeklestirilebilen nefes alma, nefes tutma ve nefes verme
anlamina gelir. Nefes hareketinin manipiilasyonu olarak
tamimlanan pranayamik solunumun, diisiik oksijen tiiketimi,
diisiik kalp atim hizt ve diisiik kan basincinin yani sira EEG
kayitlarinda artan teta dalgasi varligi ile karakterize fizyolojik
bir tepkiye katkida bulundugu gosterilmistir (Jerath R et
al.2006). Pranayama olarak ifade edilen nefes teknikleri;
akcigerin {iist, orta ve alt boliimlerinin kullanildig:1 bilingli
nefesler, aralikli (interval) nefesler (inhalasyon ve
ekshalasyon siiresinin degistigi), burun deliklerinden ve
karindan alinan nefesler seklinde degisik varyasyonlarda
uygulanmaktadir. Pranayama gibi solunum egzersizlerinin
uygulanmasiin, sempatik veya parasempatik aktiviteyi
degistirerek otonomik fonksiyonu iyilestirdigi bilinmektedir
(Sinik E, 2019).

Nefes teknikleri, rahatlama, stres yonetimi, psiko-fizyolojik
durumlarin kontrolii ve organ fonksiyonunun iyilestirilmesi
i¢in diizenli olarak uygulanmaktadir (Ritz T, Roth WT, 2003).
Aslinda nefes tekniklerinin amacinin ¢ogu, otonom sinir
sistemini sempatik baskinligindan uzaklagtirmaktir.

2. Holoterapi

Yunanca holos (biitiinliik) ve terapi (bakmak,tedavi etmek)
kelimelerinin birlesmesinden olusarak biitiinciil baki/tedavi
anlaminda kullanilmistir. Holoterapi ¢aligmalarinda genellikle
aborginal teknikler veya kutsal kabul edilen ritiieller yoluyla
olaganiistii biling durumlar1 meydana getirilir. Bu teknikleri
uygulama sirasinda ¢esitli davul, zil ve gonklar ¢alinabilir,
ilahiler sOylenebilir, ritmik danslar ile nefes yontemleri
kullanilabilir bdylece bilingaltinin tetiklenmesi amaglanir.
Holoterapi hallerinin olusturulmasi samanizm gegis torenleri
ve yerli kiiltiirlerin diger ayinlerinin odak noktasi olmustur.

Son yiizyillda batili terapistler hizli solumanin iyilestirici
potansiyellerini  yeniden  kesfederek  yeni  teknikler
olusturdular. Bu sayede Hint ve Tibet nefes uygulamalariyla
modern bilimin ortaya g¢ikardig1 arastirma sonuglarini
harmanlayarak yeni teknikler ortaya ¢ikardilar. 1960’larda
Dr.Stanislav  Grof, esi Cristina Grof ile birlikte
Cekoslovakya’nin Prag sehrinde Psikiyatri Arastirmalar
Enstitiisiinde olagandisi suur hallerini arastirarak baglattiklari
¢aligmalarina,1995°lerde Holotropik terapi adli bir nefes
teknigi eklediler (Kartal M, 2018).

iyilestiren Nefes ve Nefes Cesitleri

Solunum mekanizmamiz dogarken ge¢irdigimiz solunum
travmasmin bir sonucu olarak sifaya ihtiyag duyar. lk
nefesimiz siviyla dolu, acitict ve sirtimiza vurulmasimin bir
sonucuydu. Hayatta her ne zaman zor anlar yagasak nefesimizi
tutma egilimi gosteririz. Bu da tiim mekanizmay1 bir bakima
durdurur. Béylece o zor anin gerilimini bedene hapseder. Cok
gegmeden biz nefes alma kapasitemizin ancak %20’sini
kullaniyor olur bdylece enerji kapasitemizi de %20 ye ¢ekmis
oluruz (Vas LSR, 2016).

Kaburga nefesi; Kaburga nefesi cigerlerin sadece %20°lik
boliimiinin  kullanilmasina imkan tanir. Sadece uykuda
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oksijen ihtiyacinin karsilanmasini saglayabilir.

Diyafram nefesi; Alt veya karin solunumu da denilen bu nefes
alma modeli cigerlerin altinda yapisik bulunan diyafram
kasimin asagi ve yukari hareketi ile belirlenir.

Bire bir buguk oraninda akcigerlerin genislemesini ve hava
dolmasini saglar. Yeterlilik olusturabildiginde 2500-2700 cl
arasinda olan akciger hacmi 5500-7000 cl ye kadar
genisletilebilir.

Aslinda diinyaya gelindigi an itibariyle yasam diyafram nefesi
alarak baslar. Bebeklerin sesinin bu kadar ¢ok ¢ikabilmesinin,
diyafram nefesiyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir.

Kopriiciik kemigi nefesi (clavicular solunum); Kopriiciik
kemiginin hareketi ile akcigerlerin yukart dogru genislemesini
saglayan daha c¢ok sarkicilarin kullandigr yumusak damak,
farenks ve larenksin kullanilmasinda kolaylik saglayan bir
tekniktir. S1g bir nefes alma teknigidir ve gdégiisten alinan
nefesin ¢ogu gerekli yerlere ulasmaz ve maksimum eforla
minimum fayda saglar. Mesela astim hastalar1 gogiis nefesini
kullanirlar (Kartal M, 2018). Bir arastirmada g6giis nefesinin
vicudun savunma mekanizmasinda goérevli olan T
lenfositlerin iiretiminde elzem olan sitokin maddesini azalttigi
saptanmistir. Ayrica beyin, sinir ve kalp hastaliklar riskini
arttiran homosistein adli aminoasitin iist solunum yollarinda
arttig1 belirtilmistir (Sinik E, 2019).

1.1.Nefes Terapisinin Sagliga Etkileri

Uzun yillar boyunca, kronik akciger hastalig1 olan bireylere
saglik profesyonellerinin yaklagimi inaktivite, istirahat ve
medikal tedavi ile sinirli kalmistir. Fakat yapilan son yapilan
¢alismalar kronik solunum yolu hastaliklarinda diizenli
fiziksel aktiviteye ek olarak yapilan solunum egzersizinin de
yasanilan  dispnenin  azaltilmasina yardimci olacag:
bildirilmektedir (Ozulus F, 2018). Hizl1 nefes alip verme
davranigi, nefes hizinin ve derinliginin uyumsuz oldugu
davranigsal hipokapniye neden olur. Bunun sonucu pH
seviyesinde yiikselme, ya da solunum yolu alkalozisi ile anlik
ve uzun vadeli etkileri tetikler, siddetlendirir ve/veya ¢ok
¢esitli duygusal (kaygi, 6fke), bilissel (odaklanma, 6grenme),
davranigsal (toplum konusmasi, test etme), fiziksel (agr,
astim) degisimler ile sagligi olumsuz yonde etkileyebilir.
Diizenli yapilan solunum egzersizlerinin, diyafram kasini
kuvvetlendirdigi, dispneyi azalttigi, akcigerlerin kapasitesini
arttirdigi ve sekresyon hareketliligini sagladigi
belirtilmektedir (Ozulus F, 2018). Arastirmacilar sadece on
bes dakika derin nefes alarak giinlilk enerji ihtiyacinin
karsilanabilecegini kesfetmislerdir. Ne yazik ki ¢ogu insan
nefesin giiclinii, bu yararlar elde etmeyi saglayacak bigimde
dogru kullanmay1 bilemedigi i¢in enerji potansiyelini sinirlt
kullanmaktadir (Vas LSR, 2016). Hipertansiyon hastalari i¢in
gelistirilen Resperate isimli solunum rehberi gérevi géren bir
aletin klinik calismalarinin tamamlanmasi iizerine yapilan bir
derlemede; ge¢miste meditasyonla iligkili yavas ve derin nefes
("tempolu nefes"), barorefleks duyarliligini artirarak dogrudan
antihipertansif etkiye sahip oldugu bildirilmistir. ABD Gida
ve Ilag Idaresi onayli bir cihaz olan RESPeRATE, solunum
hizin1 yonlendiren yontemle, hipertansiyon tedavisi igin
kolay, verimli, ucuz ve invaziv olmayan bir segenek olarak
sunulmustur. Bir¢ok c¢alisma, RESPeRATE cihaz esliginde
ev ve ofis ortaminda nefes egzersizi uygulandiginda yiiksek
olan kan basincinda diisme gerceklestigini gostermistir.
(Cernes, R. & Zimlichman, R. 2017).

Nefes aligverisimiz, tipk: yedigimiz yemegin kalitesi, tiirii ve
miktarinin hayatimizi etkilemesi, sekillendirmesi gibi oldukg¢a
o6nemli bir konudur. Nefes almay1 sadece soluk alip vermek
zannetmek, ne bulursak yemeyi beslenmek zannetmeye
benzer (Lewis D, 2015). Giiniimiizde insanlar mesleki ve /
veya kisisel yasamlarina etkilerinden dolay1 nefes tekniklerini
o6grenme girisimlerinde bulunmaktadir.

Voroshilov ve ark. (2017) yapmis oldugu bir g¢alismada
modifiye edilmis bir Cigong solunum egzersizinin aglik
duygusunu azaltip azaltamayacagi incelenmis g¢alismada 28
erkek 32 kadin grup ile ¢alisilmis egzersizin a¢ karnina aglik
hissini 6nemli  Olgiide  azaltabilecegi  ve  hatta
baskilayabilecegine dair gii¢lii kanitlar sundugu sonucuna
varilmigtir.

Nefes egzersizlerin stres iizerindeki etkilerini inceleyen Oriin
D, (2019) 15 geng kadin goniillii katilimiyla yaptigi ¢alismada
nefes kogu gézetiminde 45 dakikalik dogal ve baglantili bir
nefes egzersizi uygulatildigi, nefes egzersizi 6ncesinde ve
egzersiz sonrasinda kortizol ve epinefrin hormonlar ile SOD
ve katalaz enzimlerine bakildigin1 ve sonu¢ olarak da stres
faktorlerinin azaltilmasinda bir rahatlama teknigi olarak nefes
egzersizlerinin kullanilabilecegi sonucuna varmigtir. Stresin
etkilerinde birgok bilesen vardir bunlardan bir tanesi de
hormonlarin seviyesidir. Nefes terapisinin yer aldigi bu
¢alismada epinefrin diizeylerinde anlamli bir degisiklik olmaz
iken kortizol seviyelerinde anlamli bir diisiis kaydedilmistir.

Xiao M. ve ark. (2017) yapmis oldugu arastirmada 40
katilimc1 randomize kontrollii olarak ikiye ayrilmistir. Dikkat
ve odaklanma iizerine 6n test-son test uygulanmis ve tiikiiriik
ile kortizol seviyeleri belirlenmistir. 8 hafta boyunca 20
seanslik kontrollii diyafram nefes egzersizi yapmasi saglanmis
bu ¢alismanin sonunda kortizol seviyeleri ve
dikkat/odaklanma {izerine olumlu etkileri oldugu saptanmuistir.

Koriik nefesi tekniginin akciger kapasitesi {izerinde etkilerini
inceleyen aragtirmacilar randomize kontrollii yaptiklari
calismada 30 saglikli erkegi iki gruba ayirarak 1. Gruba 15 dk
koriik nefes teknigi uygulatilmis 2. Gruba isel ay boyunca
haftada 6 giin 15 dk kosu yaptirilmis. Calismanin sonucunda

2. Gruptaki katilimcilarin akciger kapasitelerindeki artigin 1.
Gruptaki katilimcilara gore daha az oldugu saptanmis.
Pranayama'nin spora dahil edilmesinin, Ozellikle aerobik
sporlara katilanlar ve yeterli oksijen alimini saglamak igin
verimli akcigerlere ihtiya¢ duyanlar ic¢in akcigerlerin
ventilasyon islevlerini artirarak saglikli bireylerin  ve
sporcularin verimliligini artirabilecegini gdstermektedir

(Budhi R. Et al.2019). Kim K. ve ark (2019) 45 yasl kadin ile
yaptiklar1 randomize kontrollii calismada elastik bant ile
yapilan egzersize nefes teknikleri eklendiginde deneysel grup
zorlu vital kapasitede (FVC), zorlu ekspiratuar hacim 1 sn'de
(FEV 1) ve FEV 1 de 6nemli bir artis gosterdigi saptanmustir.

Jayawardena ve ark. (2020) pranayama'nin faydali saglik
etkileri hakkinda sistematik bir inceleme yapmis olup bununla
ilgili 18 ¢alisma segilerek incelendiginde Pranayama ile ilgili
mevcut kanitlar fizyolojik ve psikolojik faydalarinin oldugu
yararlt etkiler daha ¢ok brongiyal astim gibi solunum yolu
hastaliklar1 olan hastalarda gozlendigi ayrica kanser ve
kardiyovaskiiler hastaligi olanlara da fayda sagladig:
sonucuna varilmistir. Esansiyel hipertansiyonda yavas nefes
almanin nabiz degiskenleri ve arteriyel barorefleks duyarlilig1
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uzerindeki etkilerini arastirmak igin 60 esansiyel
hipertansiyonu olan ve 60 saglikli iki grup olusturulmus. Tim
katilimcilara dakikada 8 ve 16 kontrollii nefes ¢alismasi

yaptirilmig, elektrokardiyogram, solunum ve kan basinci
sinyalleri ayni1 anda kaydedilmis ayrica, hipertansif hastalarda
yavas nefes almanin barorefleks duyarhiligimi degistirip
degistiremeyecegini test edilmistir. Dakikada 16 nefes ile
karsilastirildiginda yavas nefes alma, kalp atis hizin1 ve kan
basmcimni diisiirdiigii ve hipertansif kisilerde de yavas nefes
egzersizinin barorefleksleri disirdigi saptanmistir
(Li C, et al.2018).

Bir grup arastirmaci pranayama nefes tekniklerinin
serebrovaskiiler hemodinamik tizerindeki etkilerini arastirmis,
aragtirmaya yoga ve pranayama egitimi almis 15 saglikli
goniilli  erkek dahil edilmis ve pranayama nefes
tekniklerinden olan koriik nefes ve nefes tutma egzersizleri
uygulatilmis bu egzersizler sirasinda Transkraniyal Doppler
takibi yapilmistir. Arastirmanin sonucunda koriik nefes

uygulanirken diyastol sonu hizda ve ortalama akis hizinda
diisiisler pulsatilite indeksinde Onemli bir artis gdzlenmis
nefes tutma egzersizi sirasinda ise bu degerlerin tam zit etki
gosterdigini ve hastalarin gereksinimlerine gére uygulamaya
dahil edilebilecegi sonucuna varilmistir (L Nivethitha., et al

2017).

Pranayama nefes egzersizinin kronik obstriiktif akciger
hastaligi (KOAH) olan bireylerin egzersiz toleransina etkisini
aragtiran bir grup arastirmacit randomize kontrollii pilot
¢alismalarinda 12 haftalik hastalara verdikleri pranayama
nefes egzersizi egitimi sonunda deney grubunda egzersiz
toleransinda 6 dakikalik yiirime mesafesinde gelisme
oldugunun sonucuna ulagmislardir (David A K., et al.2017).

Ranil J. ve ark. (2020) yaptiklar1 sistematik derlemede 669
makale igerisinden 18 calisma seg¢ilmis ve hepsi kontrolli
¢alisma oldugunu ve calismalar, bronsiyal astimli hastalarda
nabiz hizi, sistolik kan basinci ve solunum fonksiyonu
Olgtimlerinde iyilesme ile kardiyorespiratuar fonksiyonlar
tizerinde 6nemli bir etki oldugunu gdstermistir. Ayrica, yasam
kalitesinin artmasiyla ataklarin sikliginda, siddetinde ve ilag
ihtiyacinda da azalma goézlenmistir. Kronik obstriiktif akciger
hastaligi olan hastalarda semptom, aktivite ve etki skorlarinin
iyilestirildigi sonucuna ulasilmistir.

1.2. Nefes Terapisinin Kadin Saghgina Etkileri
KonusundaYapilan Calismalar

Ureme c¢agindaki kadinlarda dogumu agrisiz ve kolay
yapabilmek i¢in ¢ok fazla yontem denenmis olmasina ragmen
tiim kadinlar tarafindan tercih edilen ve uygulanan standart bir
agr1 giderme yontemi yoktur. Bu durum gebelerin; dogumda
agriy1 etkin sekilde yonetmelerine yardimcei olacak, doguma
katilmalarim1  engellemeyecek ve yan etkisi olmayan
tamamlayic1 ve alternatif tedavilere (TAT) yoOnelmelerine
neden olmustur. Dogumda kullanilan nefes teknikleri, gebenin
dikkatini agr1 aninda degisik noktalara yoneltir, agr1 esigini
yiikseltir, gevsemesini saglar, utero-plasental dolagimi
rahatlatir, agrinin algilanmasini azaltir (Yildirrm G. Sahin N.
H. 2003). Dogum eyleminde nefes alma teknikleri gii¢lii bir
aktivasyon olusturarak serebral korteksin diger bolgelerinde
uterusta agriya neden

olan stimiilasyonlar1 baskilar. Sonugta sozlii uyarilarin

eylemde korku, rahatsizlik ve agrinin azaltilmasinda bir yol
oldugunu ifade ederek bir yontemin dogmasini saglamistir
(Cosar F, Demirci N,2012). Yiiksel H. ve ark. (2017) yaptig1
randomize kontrolli bir ¢galismada dogum eyleminin ikinci

evresinde gebe kadinlar i¢in nefes egzersizlerinin maternal
agri, dogum siiresi ve nabiz, aktivite ve solunum (APGAR)
puanlar: tizerinde yararl etkileri olup olmadigi incelenmis ve
yalmzca 1 seans nefes terapisi uygulanmistir. Calismanin
sonucunda gebe kadinlarda derin soluma ve soluma ile

solunum egzersizleri, dogum sancist algisin1 azaltmada ve
dogumun ikinci asamasinin siiresini kisaltmada etkili oldugu
saptanmustir. Yesildag B. Golbas1 Z. (2018) Dogum Agrisinin
Yonetiminde Nonfarmakolojik Yontemlerin  Etkinligini
Degerlendiren Lisansiistii Tez Calismalarinin Incelenmesi
calisgmasinda da dogum eyleminde wuygulanan nefes
egzersizleri egitiminin dogum agris1 algisim azaltmada ve
eylemin siiresini kisaltmada etkili oldugu belirlenmistir.

Demirbilek H. ve ark. (2019) arastirma konusu olan dogru
nefes alarak diyaliz kaygisinin azaltilmasi saglanabilir mi?
sorusuna ¢alismanin sonuglart hastalarin diyaliz seansi
sirasinda, anlik ve siirekli kaygilarini diisiirmede dogru nefes
alarak gevseme terapisi uygulanmasinin uygun olabilecegi ve
Onerilebilecegi yoniindeydi.

Cigek ve ark. (2017) yapmis oldugu bir ¢alismada nefes alma
teknikleri egitiminin hamile kadinlarin anksiyete diizeyleri ve
dogum siiresine etkileri incelendiginde toplamda 70 gebe
kadin katilim saglamis ve 35 kadina dogumun latent fazinda
nefes terapisi uygulanmis olup gebelerin anksiyete diizeyleri
iic kez Olgiilmiistiir. Caligsmadan ¢ikan sonuca goére nefes
terapisinin dogum sirasinda anksiyeteyi azaltmada etkili
oldugu kamtlanmistir. Kusmiran ve ark. (2014) sezaryen
dogum yapmis 21 kadinla yaptiklar1 ¢calismada gevseme ve
derin nefes egzersizi uygulamasiin ardindan agr1 yaniti

puaninda anlamli bir azalma oldugunu saptamustir. Olger ve
Oskay’in (2015) yaptiklar1 ¢alismada yiiksek riskli gebelikte
stresle bas etme yoOntemleri arasinda solunum egzersizleri
hipertansiyon, yorgunluk ve anksiyetenin azaltilmasinda da
yararliolduguna, ¢esitli solunum tekniklerinin (gogiis
solunumu, karin solunumu gibi) varligina ve annenin
gereksinimine gore uygulanabilecegine, solunum
egzersizlerinin ise gevseme ile birlikte kullanildiginda

daha etkili olacagina deginilmistir.

Nefes terapisinin agr1 yonetimi ile ilgili yapilan bir baska
calismada bu kez 56 6grencinin dismenoreyi azaltmada nefes
terapisinin etkisi incelenmis agri1 skalasindaki ortalamanin
distiigii saptanmistir (Azizah, N., & Nisak, A. Z. 2015).
Kronik bel ve sirt agrisi olan hastalarda yapilmis bir ¢galismada
solunum sirasinda agrinin sebep oldugu kisith torasik
hareketlerden otiirli nefes alma kapasitelerinin  diistiigi
belirtilmis ve randomize kontrolli 62 kisi lizerinde solunum
egzersizi ve bel agrisina 6zgii tedavileri uygulanmis, 2 haftalik
uygulama egzersizlerinden sonra agr1 ve hareket kisithiliginda
anlamli derecede iyilesme oldugu sonucuna varilmistir.
(Babina R, et al.2016).

Derin ve yavas nefes almanin agr1 algis1 ve ruh hali iizerinde
etkilerini arastiran Busch V.ve ark. (2012) solunum egzersiz
seanslar1 diizenlenen 16 katilimciya derin solunum sonrasinda
yavas solunum teknikleri uygulatilmis. Seanslardan 6nce ve
sonra soguk-sicak uyaranlar i¢in termal algilama, agr esikleri
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ve duygu-durum degiskenlerinin profili incelenmistir. ki
tekniginde rahatlama ve agri algisinin diigmesinde olumlu
etkileri oldugu saptanmistir.

Mulhaeriah ve ark. (2018) gevseme solunum egzersizinin
kemoterapi alan jinekolojik kanser hastalarinda yorgunluk
uzerine etkisini incelemis ve ¢alismanin sonunda yorgunluk
skorlarinda anlamli bir azalma tespit edilmistir.

Baskaran (2014) 260 menopoz doéneminde olan kadin
grubunun randomize olarak iki gruba ayirip 130 kadina yoga
ile birlikte nefes terapisi uygulamigtir. Bu ¢aligmanin sonunda
yasam Kkalitelerinde artis oldugu gozlenmistir. Yine
menopozal donemdeki kadinlarla yapilan bagka bir ¢alismada
menopozal sicak basmalarin sikligim ve siddetini azaltmak
i¢in cihaz giidiimlii yavas solunum etkinligini degerlendirmek
amaciyla 123 kadina rehber solunum cihaziyla nefes terapisi
uygulanmistir. Bu ¢alismanin sonucunda menopoz doneminde
yasanan sicak basmasinin siklik ve siddet yoniinden azaldig:
bildirilmistir (Alison H. J, et al. 2016).
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