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KANSER TEDAVILERINDEKI AGRILARA KARSI MASAJ TERAPISI

Fizyoterapist Cagil Ertlrk, kanser tedavisinin hastalarin ve ailelerinin yasam Kkalitesini
disirdigiuni soyleyerek, “Oxford Universitesi'nin yapti§i arastirmaya gére masaj yetigkin
kanser hastalarinin agri algilarini yizde 60’a varan oranda azaltabiliyor” dedi.

istanbul Gelisim Universitesinden Ogr. Gor. Fizyoterapist Cagil Ertiirk, kanser hastalar
arasinda en yaygin ve zayiflatici belirtinin agr oldugunu vurgulayarak Oxford Universitesi'nin
‘masaj terapisinin agri Gzerindeki etkisi’ konulu arastirmasinin sonuglarini degerlendirdi.

“AGRIYI VE KAYGIYI AZALTMADA YARARLI”

Masajin yetigskin kanser hastalarinin agr algilarini yizde 60’a varan oranda azaltabildigini
belirten Ertirk, “Fizyoterapist tarafindan yapilan masajin agri ve kaygiyi azaltmada yararh
oldugu gérultyor” diye konustu.

Kanser tedavisinden sonra uzun vadede yorgunluk, agri, néropati, lenfodem, uyumakta zorluk,
kilo kaybi, biligsel islev bozuklugu, cinsel islev bozuklugu ve hastaligin tekrarlamasi korkusu
gibi etkilerin ortaya cikabilecedini aktaran Ertlrk, “Kanser ve tedavisi streslidir ve kanser
hastalarinin ve ailelerinin yasam kalitesini dusurur. Agri, kanser hastalari arasinda en yaygin
ve zayIflatici belirtisidir. Agrilar, kanser tedavisi goren hastalarin yuzde 50’sini ve ileri kanser
deneyimi olanlarin yizde 90’in1 etkilemektedir” ifadelerini kullandi.

“BULANTIYA DA ETKILI”

Meme kanseri hastalarinin aldig1 tedavilerden kaynaklanan bulanti ve giddetli kusma
yasadigina dikkat geken Erturk, “Kontrolstiz bulanti ve kusma, sivi elektrolit dengesizligi,
dehidrasyon, anoreksi ve kilo kaybi gibi fiziksel rahatsizliklara neden olabilir. Ayrica, bu
semptomlar hastalarin aktif sosyal yagsamlarina sahip olmalarini ve temel ginlik aktiviteleri
gercgeklestirmelerini de dnleyebilir. Psikolojik refahi olumsuz yonde etkileyebilir. Ayrica, bulanti,
kusma hastanin tedaviye uyumunu etkileyen kritik bir faktérdir” dedi.

BERGAMOT, ZENCEFIL ONERILIYOR

Arastirmanin sonuglarinin dikkat gekici oldugunu soyleyen Ertlrk, “Masaj terapisi, akupunktur,
muzik terapisi ve ilerleyici kas gevsemesinin, bulantiya etkili oldugu gibi saptanmistir. Buna
ilaveten aromaterapi esansiyel yaglari arasinda, kanser hastalarinda bulantiyl azaltmak igin
bergamot, ingiliz nanesi ve zencefilin solunmasi éneriliyor” diye konustu.

“KOK HUCRE TEDAVISi ILERLEMi$ KIREGLENMELERDE BILE ETKILi OLABILIR”

Kas ve eklem hastaliklarinin en énemli nedenleri travma yani darbe, enflamasyon denilen
yangl, iltihap ve enfeksiyon hastaliklari. Son yillarda uygulanan kdk hiicre ydontemi ise kas ve
eklem hastaliklarinda etkili bir tedavi olarak kullaniliyor. istanbul Gelisim Universitesi égretim
Uyesi Dog. Dr. Aydin Arslan, ilerlemis kireglenmesi olan hastalarda dahi kok hiicre tedavisinin
kullanilabilecegini belirtti.
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Doc. Dr. Aydin Arslan, kas ve eklemlerde yipranma ve agri reseptoérlerinin uyarilmasina yol
acan her seyin agriya neden oldugunu belirterek, “Genellikle travma, enfeksiyon hastaliklari
ve inflamasyon (yangi) kas iskelet sistemi agrisina neden olur. Yasin ilerlemesi, genetik
sebepler, kilo alimi veya yaralanmalardan sonra gelisen kireglenmeler sonucu da bu agrilar
siklikla ortaya ¢ikar. Bazen de agri sinir dokularindaki hastaliklar sebebiyle ortaya ¢ikabilir.
Hatta psikolojik rahatsizliklarin herhangi bir organik sebep olmaksizin kas iskelet sisteminde
agriya neden oldugu bilinmektedir. Bu saydiklarimiza ek olarak vicudumuzda bulunan
minerallerin eksikliklerinde de kas iskelet sisteminde agrili durumlar ortaya ¢cikmaktadir’ dedi.

“MINERAL EKSIKLIGI DE AGRIYA NEDEN OLABILIR”

Doc¢. Dr. Aydin Arslan, “Kas ve eklemlerde yipranma ve agri reseptoérlerinin uyariimasina yol
acgan her sey agriya neden olabilir. Genellikle travma, enfeksiyon hastaliklari ve inflamasyon
(yangi) kas iskelet sistemi agrisina neden olur. Yasin ilerlemesi, genetik sebepler, kilo alimi
veya yaralanmalardan sonra gelisen kireglenmeler sonucu da bu agrilar siklikla ortaya ¢ikar.
Bazen de agrn sinir dokularindaki hastaliklar sebebiyle ortaya cikabilir. Hatta psikolojik
rahatsizliklarin herhangi bir organik sebep olmaksizin kas iskelet sisteminde agriya neden
oldugu bilinmektedir. Bu saydiklarimiza ek olarak vicudumuzda bulunan minerallerin
eksikliklerinde de kas iskelet sisteminde agrili durumlar ortaya ¢cikmaktadir’ dedi.

“AMACIMIZ DOGAL YONTEMLERLE TEDAVI”

Dog. Dr. Aydin Arslan, kas ve eklem agrilari igin iyi bir fizik muayene yapilmasi ve hastalik
Oykusunun alinmasinin esas oldugundan bahsetti. Arslan, etkin bir tedavi icin hastaligin teshisi
tam olarak konulmasi gerektigi Uzerinde durdu. Dog. Dr. Aydin Arslan, “Agrinin aslinda yangin
alarmi gibi bir sinyal oldugu, bu nedenle agriyi tedavi etmektense agriya neden olan hastaligin
ortadan kaldiriimasinin asil amacimiz oldugu akilda tutulmalidir. Sonugta agriya neden olan
hastaliklar basit bir kas yorgunlugundan c¢ok koéti huylu kanserlere kadar degiskenlik
gosterebilir. Agriya neden olan hastalik belirlendikten sonra Oncelikli amacimiz dogal
yontemlerle hatta ilagc kullanmadan hastaligin tedavi edilmesidir. Dogal tedavi yontemlerinde
ilk yapilmasi gereken hastaliga neden olan bir etken varsa ortadan kaldiriimasidir. Kilo
problemi varsa 6nune gecilmesi, bir spor aktivitesi varsa ara verilmesi, hasta agir is yapiyorsa
isin degistirmesi veya hafifletiimesi, beslenme ve uyku dizenin saglanmasi, stresin azaltiimasi
gibi hayat modifikasyonlari ile vitamin ve mineral destegini bu dogdal tedavi yontemlerine drnek
olarak gosterebiliriz. Sonrasinda hastaya uygun bir egzersiz programi baslanabilir.
Beraberinde agrinin kontrolt igin sicak soguk kompresler, eger agri kontrolii saglanamadiysa
yan etkisi dusuk agn kesiciler ile bu tedavilere ek olarak PRP, proloterapi, kok hucre
enjeksiyonu ve eklem ici enjeksiyon kombinasyonlari da uygulanabilir. Tedavi slrecleri her
hasta igin 6zeldir" ifadelerini kulland.

Arslan, "Bazi hastalar sadece 6nlem alinarak iyilestirilebilirken bazi hastalar yukarida sayilan
enjeksiyon tedavilerinden fayda gorir. Dogal ydntemlerle kontrol altina alinamayan kas iskelet
sistemi agrilarinda eder metabolik veya romatolojik bir hastalik s6z konusu ise uygun ilag
tedavilerin planlanmasi, cerrahi gerektiren durumlarda da hasarlanan dokularin kapali veya
acik cerrahilerle tedavi edilmesi gerekir. Hatta bazen protez cerrahileri bile uygulanabilir’
aciklamasinda bulundu.
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KAS VE EKLEM HASTALIKLARINDA KOK HUCRE TEDAVISININ ONEMI NEDIR?

Arslan, kék hticrelerin baska dokulara déntisebilme potansiyelleri olan ve hasarlanan dokuda
iyilesmeyi saglayan mucizevi hucreler oldugunu dile getirerek agiklamasina sunlari ekledi:

“VYicudumuzda kemik iligi ve yaglh dokuda yogun olarak bulunur. Kok hilcre tedavisi
teknolojinin ilerlemesiyle artik kas iskelet sistemini etkileyen hastaliklarda siklikla kullaniimaya
baslandi. Kok hlicre tedavisinin uygulandigi kas ve eklem hastaliklari; kas iskelet sisteminde
olusan hasarlanmalar, tendinit, meniskus vyirtiklari, bag lezyonlari, kireglenmeler, bel, diz,
kalga, dirsek, omuz, el bilek ve diger tum eklem hastaliklari, topuk dikeni olarak sayilabilir. Cok
ilerlemis diz kireclenmelerinde bile kdk hiicre tedavisi ile agrida azalma saglanabilmektedir.
Kok hucre tedavisi kink ameliyatlant ve artroskopik cerrahilere ek olarak da
uygulanabilmektedir”

KOK HUCRE TEDAVISI NASIL YAPILIR?

Kok hicre tedavisinin cerrahlar tarafindan yapildigini, en yaygin yontemlerin kemik iligi
aspirasyonu veya karin bolgesinden yag aspirasyonu seklinde uygulandigini belirten istanbul
Gelisim Universitesi'nden Dog. Dr. Aydin Arslan, “Her iki islem de steril kosullarda uygulanmasi
gerekir’ dedi. Genellikle hasta uyutulmadan lokal anestezi uygulanarak islem yapilir. Kok hiicre
tedavisinde kok hucrelerin taze halde hemen hazirlanarak uygulandi§i veya laboratuvara
gonderilerek genellikle 2 hafta da ¢cogaltilarak ikinci bir seansta hasarli dokuya enjekte edildigi
iki farkll uygulama sekli mevcuttur. Ancak maliyet problemleri, etkinlik tartigsmalari ve etik
kurallar nedeniyle kemik iliginden veya yagli dokudan alinip gesitli streglerden gegirilip islem
esnhasinda hazirlanarak ayni seansta hastaya uygulama daha ¢ok tercih edilen bir yéntemdir.
Hasta islemden hemen sonra yurlyebilir ve ayni gun igerisinde evine gidebilir’ dedi.

“BASARI SANSI YUKSEK”

Arslan, “Kok hicre tedavilerinde esas olan hastaligin teshis edilmesi ve tedaviden beklentinin
ne oldugunun hastaya anlatimasidir. Son yillarda koék hlcre tedavilerinde c¢ok buylk
gelismeler olmakta ve kdk hucre tedavileri daha yaygin olarak uygulanmaktadir. Yayinlanan
son bilimsel calismalarda basarili sonuglar bildirilmektedir. Sonug olarak cerrah hastasinin kok
hicre tedavisinden fayda gérecegine kanaat getirmigse tedavide basari sansi ¢ok ylksektir’
ifadelerini kullandi.

UZMANINDAN YILBASI ERTESI KILO ALMAYI ENGELLEYECEK YONTEM

Yilsonu yaklasirken yemek ve eglence planlamalari yapilmaya devam ediyor. Ozellikle yeni
yila ¢ok fazla yemek tuketerek girenler icin uyarilarda bulunan Kaliteli Yasam Uzmani Dr. Haluk
Sacakli, “Ertesi glin yapilmasi gerekenler uygulanirsa 1 gram bile kilo alinmaz” ifadelerini
kullandi.

Yilbagi gibi 6zel glinlerde herkes viicudunun ihtiyacindan daha fazla yemek tiiketebiliyor. Bu
durumda 6nemli olanin ertesi giin nasil davranilacagini bilmek olduguna dikkat geken istanbul
Gelisim Universitesi'nden Kaliteli Yagsam Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakl, fazla tiketilen
o6gunlerden sonra kilo almamanin sirrini paylasti. Sagakli, “Vicuda alinan enerjinin yaga
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doénusmesi igin 24 saat sureye ihtiyaci var. Ertesi giin yapilmasi gerekenler uygulanirsa 1 gram
bile kilo alinmaz. Bu sureyi astiginizda yediginiz yiyeceklerdeki fazla kaloriler yag depolarina
yonelir. Depolara giren yaglarin ise ¢ézulmesi daha zor olur” diye konustu.

“YAG DEPOLARININ KAPASITESI SINIRSIZDIR”

Yag depolarinin yedikge buyudigund, biyldikce sistigini beliten Sacakli, “Depolama
konusunda sinirsiz bir kapasiteye sahiptirler. Saglikli yasamda tabi ki yaglara da ¢ok fazla
gereksinim vardir. 30 — 40 milyar yag hucreleri tasinz. Yag depolarimiz olmasaydi ve
karbonhidratlari sadece depo olarak kullanmak zorunda olsaydik, 3 metre boyunda ve 300
kiloluk insanlar olurduk. Depolarimizdaki yag orani ihtiyacimiz kadar oldugu sirece sorun yok”
dedi.

“12 — 18 BARDAK SU iGIN”

Yag depolarinin asiri dolmamasi igin yapilmasi gerekenler hakkinda bilgilendirmelerde
bulunan Sacakl, “Yediklerinizin yaga doéntismemesi igin viicut dengeli miktarda karbonhidrat
ve proteine ihtiya¢ duyar. Bir sonraki gin, gunlik su tiketiminizi artirin. Ginde normalde 8 —
12 bardak su tuketilmesi gerekirken, bu Olciyd 12 — 18 bardaga c¢ikarmalisiniz. Ayni gun,
gunluk protein tuketimini de artirmalisiniz ama mumkun oldugunca az yagl olanlari tercih edin”
diye konustu.

Alinan su ve protein miktarini 1,5 katina c¢ikarmak gerektigini ifade eden Sacakl, “Gin
icerisinde artan protein, su ile birlikte metabolizmayi hizlandirir. Bu da yediklerinizin yaga
donusmeden vicuttan atilmasini saglar” dedi.

“SINIRSIZ SOGUS SALATA”

Ekmegin kesinlikle 3 porsiyonu agmamasi gerektigine dikkat ceken Kaliteli Yasam Uzmani Dr.
Haluk Sagakl, “Ekmek kahvalti ve ara 6glnlerde tiketilebilir. Ogle ve aksam yemeginde
kesinlikle ekmek ve tahil grubu triin olmamali. Sabah uyanildiginda bir bardak su igildikten
sonra, 1 bardak diyet sit ile hazirlanmis kahve tuketilebilir. Kahvaltida 1 yagsiz peynir, 1 dilim
esmer ekmek, sinirsiz s6gus salata ile birlikte, ¢cay yerine elma suyu tercih edin” dedi.

“YAG VE SEKER GUN BOYU YASAK”

Ara 6gunlerde havug¢ suyu unutulmasin diyen Sacakli, “Bol haglama ve ¢ig sebze tlketimini
artirin, st ve yogurdun yagsiz olanini tercih edin, et 1izgara ve bugulama olmak kaydiyla sinirin
Uzerinde tuketilebilir. Yag ve seker ise glin boyu yasak” ifadelerini kullandi.

“AYDA 3 KEZ TIKA BASA OZGURCE YIYIN”

Bu sistemin ayda en fazla 3 defa, haftada ise en fazla 1 kez uygulanabilecegini belirten Sagakli,
“Daha sik uygulanirsa metabolizma cevap vermez. Demek ki ayda 3 kere tika basa 6zgirce
yiyebilirsiniz. Ayda 3 kez diusunmeden yemek yemek herkes icin yeterli olacaktir” dedi.



