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aşlanma, canlı molekül, hücre, doku, organ ve sistemlerinde zamanın iler-
lemesiyle ortaya çıkan, geriye dönüşü olmayan yapısal ve işlevsel değişik-
likler sürecidir. Diğer bir tanım; birbiriyle ilişki içinde olan; genetik,

biyolojik, fizyolojik, yaşam tarzı, sosyal komponentler ve kronik hastalıklar gibi çe-
şitli faktörler yaşlanma sürecini değiştirmekte ve yaşlanmayı etkilemektedir.1,2

Uygarlığın ve teknolojinin gelişmesi bir taraftan yaşamı kolaylaştırırken, diğer
taraftan bedensel etkinliklerin önemli ölçüde azalmasına neden olmakta ve buna
paralel olarak çok çeşitli rahatsızlıklara zemin hazırlamaktadır. Buna karşın bilim
ve tıp dünyasının çeşitli çözüm arayışlarına gitmesiyle birlikte yeni terimler ve ye-
ni bilim dalları ortaya çıkmaktadır. Örneğin, “Yaşlı Tıbbı” ya da “Yaşlılık Bilimi”
olarak bilinen Geriatri, ileri yaş/yaşlılıkta oluşan özürlülük ve hastalıklardan yaşlı-
yı korumak, tedavi etmek ve sağlığını iyileştirmek üzerine çalışan bir tıp dalıdır.
Geriatrik tıbbın birincil amaçları, yaşlı insanları ıstıraptan kurtarmak ve özürlü-
lükten uzak keyif ile yaşayabilecekleri yılların sayısını arttırmaktır. Geriatri hekim-
liği, yaşlılığa bağlı olarak oluşan sağlık sorunlarını ve bunların tedavilerini inceler.3

AntiAging İçin Manipulatif ve Beden
Temelli Uygulamalar

ÖÖZZEETT  Manipulatif ve beden temelli uygulamalar şemsiyesi altında yer alan kiropratik
manipulasyon, masaj terapi ve refleksoloji gibi uygulamalar antiaging için önemli terapi şekilleridir.
Manipulatif ve beden temelli uygulamalar, yaşlıların yaşam kalitesini arttırır ve daha sağlıklı
olmalarına yardımcı olur. Sonuç olarak; antiaging açısından manipulatif ve beden temelli
uygulamalar, yaşlıların psikolojik ve fonksiyonel sağlıkları üzerinde pozitif etkilere sahip olduğu
gibi, güzel görünme ve güzel hissetme üzerinde de pozitif etkilere sahip olduğu söylenebilir.

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Masaj, kiropratik

AABBSSTTRRAACCTT  As chiropractic manipulation, massage therapy and reflexology treatments are impor-
tant therapy modalities for antiaging which is under the umbrella of manipulative and body-based
practices. Manipulative and body-based practices improve the quality of life of elders and help to
have beter health. In conclusion, as perspective of antiaging the manipulative and body-based prac-
tices have seen positive effects on psychological and fonctional health of elders also have positive
effects on felling beautiful.
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An tiaging yu ka rı da ki ta nım la rın içe ri sin de yer al-
mak la bir lik te, bi rin cil ama cı bi yo lo jik yaş lan ma yı müm-
kün ol duk ça ya vaş lat mak ve yaş lan ma nın her yö nüy le
bir lik te vü cu dun bir bü tün ola rak oran tı lı ve sağ lık lı ya-
ş lan ma sı nı sağ la ma dü şün ce si ne da yan mak ta dır. Sağ lık -
lı ve mut lu yaş lan ma pren si bi ne da ya lı an tiaging için
be de ne za rar lı ol ma yan hem me di kal hem do ğal olan
tüm un sur lar de ğer len di ri lir. An tiaging için do ğal ol du -
ğu ka dar et ki li olan yön tem le rin ba şın da Ta mam la yı cı
ve Al ter na tif Tıb bın bir alt gru bu olan Ma ni pu la tif ve
Be den Te mel li Uy gu la ma lar gel mek te dir. 

YAŞLI BİREYLER İÇİN TAMLAYICI VE
ALTERNATİF TIP

Tam la yı cı ve Al ter na tif Tıp CAM (Comp le men tary and
Al ter na ti ve Me di ci ne: ta mam la yı cı ve al ter na tif tıp) son
yıl lar da bir çok yaş lı bi re yin ve yaş lı ba kı cı la rı nın dik ka -
ti ni çek miş tir ve iyi se bep ler için cezp et miş tir. CAM
özel lik le ge le nek sel tıp la kar şı laş tı rıl dı ğın da ge nel lik le
ile ri yaş ta ki ki şi le rin sağ lı ğı için da ha ha fif ve gü ven li bir
şekil de te da vi edil me si ni amaç edin miş tir. CAM uy gu -
la yı cı la rı be de nin ken di sa vun ma sı nı ve ken di ken di si ni
te da vi et me me ka niz ma sı nı ha re ke te ge çir mek ve be de -
ni güç len dir mek için iyi sağ lık uy gu la ma la rı nı teş vik et-
me yi amaç lar lar.4

İnsan be de ni, bey ni ve ru hu nun eş siz ya pı sı CAM
uy gu la yı cı la rı na yol gös ter mek te ve te da vi le rin has ta la -
ra özel ol ma sı nı ge rek tir mek te dir. Kı sa ofis zi ya ret le ri ve
has ta ne de kal ma gi bi du rum la rın ak si ne CAM uy gu la yı -
cı la rı ile ri yaş ta ki bi rey le re ge rek li za man ve il gi yi gös-
ter mek te dir. Ay nı za man da bu tek nik ler ile ile ri
yaş lar da ki kim se le re iyi le şe bi le cek le ri dü şün ce si ve ce sa-
re ti aşı la nır.4

Tek no lo jik ça ğı mız da, yaş lı lık ta ki kro nik ağ rı la rın
ço ğu nun ge nel lik le ilaç lar la te da vi edil me si tav si ye si ne
rağ men, CAM ya da do ğal te ra pi le rin da ha yay gın ola rak
ka bul edi lir du ru ma gel di ği gö rül mek te dir. Ame ri ka’ da
ya şa yan 65 yaş üze ri yaş lı top lu lu ğu nun %88CAM ’ı, bes-
len me ürün le ri ve ki rop ra tik ile bir lik te kul lan dı ğı ra por
edil mek te dir. Yaş ar tı şı ile bir lik te bes len me ürün le ri ve
ki şi sel uy gu la ma la rın kul la nı mın da po zi tif bir ko re las -
yo nun ol du ğu, ki rop ra tik ve ki şi sel uy gu la ma lar dı şın da
er kek le rin ba yan lar dan da ha az CAM kul lan dı ğı gö rül -
mek te dir.5

MANİPULATİF VE BEDEN TEMELLİ
UYGULAMALAR

Ma ni pu la tif ve be den te mel li uy gu la ma lar şem si ye si al -
tın da CAM te ra pi le rin den olu şan he te ro jen bir grup yer

al mak ta dır. Ki rop ra tik ve os te o pa tik ma ni pu las yon, ma -
saj te ra pi, Tu i Na, Ref lek so lo ji, Rol fing, Bo wen tek ni ği,
Ale xan der tek ni ği ve bun la ra ben zer di ğer me tot la rı
içer mek te dir. Ame ri ka’ lı lar üze rin de ya pı lan araş tır ma -
da ye tiş kin le rin  %3’ün den %16’sı na ka dar olan kıs mı
bir yıl da ki rop ra tik uy gu la ma gör müş, bu na kar şın %2
ila %14’ü ma saj te ra pi si gör müş ol du ğu be lir len miş tir.6,7

1997 yı lın da A.B.D’de ya şa yan ye tiş kin ler den 192 mil-
yon ka da rı ki rop ra tik uy gu la ma sı ya pan he kim le ri zi ya -
ret et miş ve 114 mil yo nu ma saj te ra pist le ri ne
baş vur muş tur. Bu zi ya ret le rin top la mı CAM pra tis yen -
le ri ne ya pı lan zi ya ret le rin %50’si ni oluş tur mak ta dır. Son
araş tır ma la ra gö re, ma saj te ra pi nin %89 ile Ame ri ka lı lar
ta ra fın dan en çok kul la nı lan ilk üç CAM uy gu la ma sın -
dan bi ri ol du ğu ra por edil miş tir.8

Ma ni pu la tif ve be den te mel li uy gu la ma lar ön ce lik -
le ke mik ler, ek lem ler, yu mu şak do ku lar, do la şım gi bi
vü cut sis tem le ri ve ya pı sı üze rin de yo ğun laş mış tır. Ba zı
uy gu la ma lar Çin, Hin dis tan ve Mı sır gi bi ge le nek sel tıp
yön tem le rin den tü re miş ken, di ğer le ri nin de son 150 yıl -
da ge liş ti ril di ği gö rül mek te dir (ki rop ra tik, os te o pa tik uy-
gu la ma lar).9

OOss  ttee  oo  ppaa  ttii  vvee  KKii  rroopp  rraa  ttiikk:: Ma ni pu la tif olan os te o pa -
ti ve ki rop ra tik uy gu la ma la rın her iki si is ke let kas sis te -
mi te ra pi le ri dir: pra tis yen ler ke mik ler, kas lar ve
yu mu şak do ku lar üze rin de ça lı şır lar, fonk si yon ve ya pı -
nın di ag noz ve anor mal li ğin te da vi edil me si için el le ri -
ni kul la nır lar. En iyi bi li nen tek nik “yük sek fre kans lı
bas kı/vur gu ” kı sa, kes kin bir ha re ket ge nel lik le omur ga -
ya uy gu la nır. Bu ma nev ra, kı sıt lı bir ha re ket ge niş li ği ile
bir lik te ya pı sal sa lı ver me üze ri ne ta sar lan mış tır. Yük sek
hız da bas kı, ma ni pu la tif te ra pi ile iliş ki li olan ve ge nel -
lik le ek lem de “çı tır tı ” se si ni or ta ya çı ka rır. Os te o pat ve
ki rop ra tis yen ler ta ra fın dan kul la nı lan çok sa yı da te da vi
me to du, ma ni pu la tif te ra pi uy gu la ma sı na ila ve ola rak
fiz yo te ra pist ler ta ra fın dan kul la nı lan tek nik ler le ben zer-
lik gös te rir. Tüm bu te ra pi uy gu la yı cı la rı ay rı ca her bi-
re yin fark lı ol du ğu nu ve bu na gö re her be de ne özel
te da vi ler uy gu lan ma sı ge rek ti ği ni sa vun mak ta dır lar .9

YAŞLILAR İÇİN MANUEL TERAPİ

Ya pı lan araş tır ma lar, bi rey ler üze rin de uy gu la nan CAM
te da vi le ri nin da ha çok bi rey le rin sağ lık du ru mu nun za -
yıf ol ma sı, sırt ağ rı la rı ve ko nik ağ rı lar için ya pıl dı ğı nı
gös ter mek te dir. En çok uy gu la nan CAM te da vi tür le ri
ara sın da ki rop ra tik ve ma saj yer al mak ta dır- ma nu el te-
ra pi yak la şım la rı fonk si yon kay bı, ha re ket siz lik ve ağ -
rı sız eg zer siz ya pıl ma sı na des tek sağ la yan
te ra pi ler dir.9,10
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Ör ne ğin el ile uy gu la nan dü şük de re ce de et ki li te-
ra pi ler (ki rop ra tik ve/ve ya os te o pa tik te mel li ma ni pu -
las yon tek nik le ri) ge ri at ri has ta la rı na ra hat la ma ve
psi ko lo jik yön den ye ni len me gi bi fay da sağ la mak ta dır;
bu nun ya nı sı ra yük sek de re ce de et ki li tek ni ke rin uy gu -
lan ma sın da ya pı lan en kü çük bir ha ta has ta lar da cid di
ya ra lan ma la ra ne den ol mak ta dır.11

DOKUNMA TERAPİSİ
Do kun ma ve his set me söz cük le ri nin bir bi riy le bağ lan tı -
sı çok güç lü dür, tıp kı an ne-oğul ara sın da ki bağ gi bi dir.
Bir şeye ve ya bi ri le ri ne do kun mak onu his set mek tir. Öte
yan dan, duy gu sal yön den “his set me k” (ken di mi mut lu
his se di yo rum) duy gu sal bir du rum ya şan dı ğı an la mı na
ge lir. San ki be den bu duy guy la sa rıl mış ve çev re len miş
gi bi dir. Do kun ma nın sev gi, sıh hat, mut lu luk ve şifa için
güç lü bir araç ol du ğu açık ve bu araç lar dan en iyi ve bi-
linç li ya pı la nı ma saj dır.12,13

Do kun ma te ra pi si/ma saj, fi zik sel do kun ma ile be-
den sel, zi hin sel ve duy gu sal et ki le ri ifa de eden ve şifa lı
do ku nuş/sı vaz la ma an la mın da kul la nı la bi lir. Do kun sal
te ra pi nin ama cı, ki şi ye/has ta ya bü yük bir zin de lik/sı hat
du yu su ver mek, stre si azalt mak ve ağ rı yı ha fif let mek tir,
bu su ret le yaş lı da olu şan ger gin lik, ag re sif dav ra nış lar
aza lır ve ge nel iyi lik ha li mey da na ge lir. 12,13,14

Bir yaş lı için ma saj do ku nul mak tır, gü zel lik tir, se-
vil mek tir, il gi le nil mek tir. Do ku na rak ma saj, sa de ce fi-
zik sel ve do kun sal uya rım de ğil, duy gu sal do kun ma yı da
ifa de eder. Do kun ma ih ti ya cı nın te mel bir ih ti yaç ol du -
ğu, zi ra eğer or ga niz ma ya şa ya cak sa bu ih ti ya cın tat min
edil me si ge rek ti ği dir. Ma saj da do kun ma gi bi bir ih ti yaç
ola rak gö rül dü ğü za man an cak ama cı na ula şa cak tır. 

YAŞLILIKTA MASAJIN ÖNEMİ:
ANTIAGING İÇİN MASAJ

Ma saj, te ra pi amaç lı ya pı lan sı vaz la ma, yo ğur ma, bas kı,
sal la ma, tit ret me ve vur ma gi bi tek nik le ri içe ren vü cu -
dun yu mu şak do ku la rı nı ma ni pü le et me yön te mi ola rak
ta nım lan mak ta dır. “El le bi re bir ola rak uy gu la nan, fiz yo -
lo jik ve psi ko lo jik et ki ler mey da na ge ti ren sağ lık, spor,
es te tik ve gü zel lik gi bi alan la rı kap sa yan bir uy gu la ma da -
lı dır.” Te ra pe tik ma saj, gev şe me, uy ku da iyi leş me ya da
kas sal sı zı ve ağ rı lar ben ze ri özel fi zik sel ya rar lar gi bi be -
den sağ lı ğın da ge nel iyi leş tir me ler yap mak için tüm be de-
nin yu mu şak do ku la rı na ya pı lan ma ni pu las yon dur.14,15

Yaş lı in san la ra ya pı lan ma sa jın ni te li ği, tek ni ği ve
ya pı lış özel li ği iti ba riy le fark lı lık gös ter mek te dir. Bun-
dan do la yı, yaş lı la rın ken di si ne özel olan ma saj “Ge ri at -
rik Ma sa j” is mi ile anıl mak ta dır. Özel lik le Ame ri ka gi bi

ba tı ül ke le rin de çok yay gın olan ge ri at rik ma saj ya da
yaş lı/yaş lı lık ma sa jı, yaş lı top lu lu ğu nun özel ih ti yaç la rı -
na gö re plan la nan bir ma saj for mu dur. Ge ri at rik ma saj,
yaş lı nın sağ lık ka li te si ni ko ru mak, ar tır mak, be den sel,
ruh sal ve sos yal açı dan da ha dinç ve zin de kal ma sı na
yar dım cı ol mak için yaş lı lık bi li mi ne ko ru yu cu he kim -
lik pren sip le ri da hi lin de des tek gö re vi ve rir.14,15

Yaş lı in san la rı sı kın tı lı bir ya şa ma so kan du rum la rın
ba şın da yaş lı lık ve ağ rı et ki le şi mi ge lir. Ağ rı ge nel lik le
has ta lık lar la ken di si ni gös te rir. Amer kri ka’ da ev de ya da
ba kım ev le rin de otu ra rak ya şam sü ren yaş lı top lu lu ğun
%50’in den %25’i ağ rı dan do la yı sı kın tı çek mek te dir. Ba -
kı cı /hem şi re ev le rin de ki ağ rı pre va lan sı %45 ila %80
ora nın da, yer le şik ya şa yan la rın %40 ila %50’i anal je zik -
le ri kul lan mak ta dır.16  Sağ lık lı ya şam bek len ti si içe ri sin de
olan yaş lı in san lar, ge nel lik le is ke let kas sis te mi ağ rı la rı,
tan si yon, di ya bet, os te o po roz ve kalp-da mar ra hat sız lı ğı
gi bi, yaş lı lı ğa bağ lı ola rak ge li şen çok sa yı da kro nik ra-
hat sız lık tan do la yı sı kın tı çe ker ler. Fark lı top lum lar da ve
fark lı or tam lar da ya şa yan yaş lı lar da et ki ler fark lı lık gös-
ter di ği gi bi cin si yet ler ara sın da da fark lı lık lar ola bil mek -
te dir.17 Ne ti ce de, tüm yaş lı lar da yaş ile bir lik te fi zik sel ve
fiz yo lo jik ge ri le me le rin ol ma sı ile bir lik te ağ rı, sı zı ve sı -
kın tı ve ren ra hat sız lık la rın ol ma sı da ka çı nıl maz dır. Bu
tür ka yıp ve ge ri le me le rin ya nın da sos yal or tam dan uzak-
laş ma ve kı sıt lı fi zik sel ak ti vi te ye sa hip ol ma la rıy la bir lik -
te gün lük ru tin iş le ri ni ba şa ra ma ma la rın dan do la yı,
kor ku lu, te dir gin, dep res yon lu ve yal nız lık içe ri sin de bir
ya şam or ta mı na gir mek te dir ler.17,18 On la rın ya şa mın da,
özel lik le bu nok ta da aza lan, sos yal te mas la bir lik te ar tan
kro nik ağ rı la rın pay la şıl ma sı ve ha fif le til me si için özel lik -
le ma saj önem li bir te da vi şek li ola rak öne çık mak ta dır.
Ma saj te ra pi, kro nik ağ rı la rı ve ha fif ya ra lan ma la rın ağ rı -
sı nı azal tır, kas spazm la rı nı ve ger gin lik le ri ni ha fif le tir ve
yaş lı la ra da ha faz la fi zik sel ve sos yal et ki le şim ola na ğı
sun du ğu için ha re ket li lik ar tı şı nı da be ra be rin de ge ti rir.
Ya da, fi zik sel ve sos yal ile ti şi min ar tı şı, ha re ket li lik ar tı -
şı nı be re be rin de ge ti re rek yaş lı lar da ki ge nel ağ rı la rın ha -
fif le me si ne de yar dım cı olur.18

Ma saj te ra pi nin fay da la rı sa de ce ağ rı nın ha fif le me -
si yö nün de de ğil, ay nı za man da yaş lı la rın ge nel sağ lık,
zin de lik-sıh hat du ru mu nu ko ru ma da fay da lı dır. Ma saj,
si nir sis te mi nin uya rım ce va bı nı-uya rım ka li te si ni ko rur
ve res to ras yo nu nu sağ lar, fi zik sel ve men tal ka yıp la rın
des te ğin de yaş lı la ra ola nak sağ lar. Özel lik le, Alz he i mer
has ta sı yaş lı la rın ma saj te ra pi ye olan ya nıt la rı, tıp kı di -
ğer ile ti şim form la rı gi bi ve ki şi nin ken di si ni güç lü ve
özel ol du ğu nu his set me si açı sın dan mü kem mel so nuç lar
su nar.17,18 Bu na ek ola rak, ma saj ank si ye te, dep res yo nu
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ha fif le te bi lir ve yaş lı has ta la rın çok ih ti yaç duy du ğu do-
kun ma nın mut lu lu ğu nu ya şat ma ola na ğı su nar. 14,15

REFLEKSOLOJİ
Ref lek so lo ji, aku punk tur te mel le ri ne da ya lı olan ve vü-
cut ta bu lu nan has sas nok ta la ra el le özel ba sı tek nik le ri ni
ge rek ti ren ve böl ge sel te ra pi nin te o rik pren sip le ri ne da ya-
nan bir şifa ve sa ğal tım uy gu la ma sı dır. CAM uy gu la ma sı
al tın da ma ni pu la tif uy gu la ma olan ref lek so lo ji el, ayak ve
ku lak la ra uy gu la nır. Ku lak uy gu la ma sı, au ri cu lar te ra pi -
den mo di fi ye edil miş, bir aku punk tur tek ni ği dir.19

Ta rih bo yun ca Mı sır, Çin ve Hin dis tan’ da ref lek so -
lo ji uy gu la ma la rı ya pıl mış tır. Mı sır’ da 2350 (MÖ) yıl ön-
ce sin den ka lan taş fi gür ler de fi zis yen le rin ken di
has ta la rı nın ayak la rı na te da vi ya par ken ki gö rün tü le ri ni
gör mek müm kün. Gü nü müz de Ame ri ka lı KBB Dr.Wil -
li am H. Fitz ge rald ta ra fın dan ye ni den keş fe dil miş tir.
Ref lek so lo ji üs tü ne bir kaç ki tap yaz mış ve bu ko nu da bir
uy gu la ma cı olan Mil dred Car ter ’e gö re, ref lek so lo ji 1913
yı lın da Fitz ge ral ta ra fın dan ba tı kül tü rü ne ta nı tıl mış tır.
Fitz ge rald, be de ni, ayak ta bu lu nan ba zı ba sınç nok ta la -
rı nı kul la na rak te da vi et me ih ti ma li üze rin de dur muş -
tur. M.Ö 3000 yıl la rın da Çin li le rin yap tı ğı gi bi bu na
“Böl ge Te ra pi si ” adı nı ver di ve bu nu aku punk tur la be ra -
ber kul lan dı. O, vü cu dun ba zı böl ge le ri ne sı kı ca bas tı ra -
rak ve ya ma saj ya pa rak ol duk ça uzak ta olan di ğer
böl ge le rin de et ki oluş tu ra bi le ce ği ni keş fet miş tir. 19

Ref le xo lo ji nin ge nel fay da la rı, stres, ank si ye te, ge -
nel ger gin li ğin azal tıl ma sı ve im mun sis te min güç len di -
ril me si ne yö ne lik tir.20 El ve ayak lar, be de ni
din len dir mek, ger gin lik/stre si azalt mak ve ho me os ta sis
den ge si ni oluş tur mak için önem li araç la dır ve uy gu la ma
için ko lay bir yol dur. Bu yol dan ki şi nin ken di si ni fi zik -
sel, duy gu sal ve ruh sal ba kım dan iyi his set me si ni sağ lar
ve  ki şi ye do ğal den ge si ni ka zan dı rır.19

SONUÇ

Ma saj ve ben ze ri ma ni pu la tif uy gu la ma lar, özel lik le ge li-
ş miş ül ke ler de (Ame ri ka, İngil te re) tıb bi ca mi a ta ra fın -
dan ka bul gör mek te dir ve gün geç tik çe de öne mi
art mak ta dır. Dok tor lar, yaş lı in san lar için ço ğun luk la kan
do la şı mı nı iyi leş tir mek ve ar tri tik semp tom la rı azalt mak
ama cıy la ma ni pu las yon/ma sa jı öner mek te dir ler. Ba zen,
ha re ket li li ği iyi leş tir me ye yar dım cı ol ma sı için Par kin son
has ta la rı na da re çe te len mek te dir. Ba zı has ta lık la rın te da -
vi sin de ilaç ile bir lik te yar dım cı te da vi şek li ola rak ma saj
ve ril mek te dir. Ge liş miş ül ke le rin ço ğun da, hu zu rev le rin -
de ve yaş lı ba kım mer kez le rin de ki yaş lı ba kım prog ram -
la rı içe ri sin de özel lik le ma sa ja yer ve ril mek te dir.

So nuç ola rak, özel lik le yaş lı la rın da ha sağ lık lı, mut -
lu ve an lam lı ya şa ma la rı için do kun ma te ra pi le ri nin bir
ih ti yaç ol du ğu ve ya şa mın bir par ça sı ha li ne gel di ği gö-
rül mek te dir.
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