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AntiAging I¢cin Manipulatif ve Beden
Temelli Uygulamalar

Manipulative and Body-Based Practices for An-
tiAging

OZET Manipulatif ve beden temelli uygulamalar semsiyesi altinda yer alan kiropratik
manipulasyon, masaj terapi ve refleksoloji gibi uygulamalar antiaging i¢in 6nemli terapi sekilleridir.
Manipulatif ve beden temelli uygulamalar, yaghlarin yasam kalitesini arttirir ve daha saglikh
olmalarina yardimci olur. Sonug olarak; antiaging agisindan manipulatif ve beden temelli
uygulamalar, yashlarin psikolojik ve fonksiyonel sagliklar iizerinde pozitif etkilere sahip oldugu
gibi, glizel goriinme ve giizel hissetme tizerinde de pozitif etkilere sahip oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Masaj, kiropratik

ABSTRACT 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.

Key Words: Massage; chiropractic
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aslanma, canli molekiil, hiicre, doku, organ ve sistemlerinde zamanin iler-

lemesiyle ortaya ¢ikan, geriye doniisii olmayan yapisal ve islevsel degisik-

likler stirecidir. Diger bir tamim; birbiriyle iligski icinde olan; genetik,
biyolojik, fizyolojik, yasam tarzi, sosyal komponentler ve kronik hastaliklar gibi ge-
sitli faktorler yaglanma siirecini degistirmekte ve yaglanmay: etkilemektedir.!?

Uygarligin ve teknolojinin gelismesi bir taraftan yasami kolaylastirirken, diger
taraftan bedensel etkinliklerin 6nemli 6l¢iide azalmasina neden olmakta ve buna
paralel olarak cok ¢esitli rahatsizliklara zemin hazirlamaktadir. Buna kargin bilim
ve t1p diinyasinin gesitli ¢6zlim arayislarina gitmesiyle birlikte yeni terimler ve ye-
ni bilim dallar ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin, “Yash Tibb1” ya da “Yaghlik Bilimi”
olarak bilinen Geriatri, ileri yag/yaslilikta olusan 6ziirliiliik ve hastaliklardan yagh-
y1 korumak, tedavi etmek ve sagligim iyilestirmek {izerine ¢alisan bir tip dalidir.
Geriatrik tibbin birincil amaglari, yash insanlari i1stiraptan kurtarmak ve 6ziirlii-
litkten uzak keyif ile yasayabilecekleri yillarin sayisini arttirmaktir. Geriatri hekim-
ligi, yaghliga bagh olarak olugan saglik sorunlarini ve bunlarin tedavilerini inceler.?
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Antiaging yukaridaki tanimlarin igerisinde yer al-
makla birlikte, birincil amaci biyolojik yaslanmay1 miim-
kiin oldukca yavaslatmak ve yaslanmanin her yoéniiyle
birlikte viicudun bir biitiin olarak orantili ve saglikli ya-
slanmasini saglama diistincesine dayanmaktadir. Saglik-
I1 ve mutlu yaslanma prensibine dayal1 antiaging i¢in
bedene zararli olmayan hem medikal hem dogal olan
tiim unsurlar degerlendirilir. Antiaging icin dogal oldu-
gu kadar etkili olan yontemlerin basinda Tamamlayici
ve Alternatif Tibbin bir alt grubu olan Manipulatif ve
Beden Temelli Uygulamalar gelmektedir.

I YASLI BIREYLER ICIN TAMLAYICI VE
ALTERNATIF TIP

Tamlayic1 ve Alternatif Tip CAM (Complementary and
Alternative Medicine: tamamlayici ve alternatif tip) son
yillarda birgok yash bireyin ve yash bakicilarinin dikka-
tini ¢ekmigtir ve iyi sebepler i¢in cezp etmistir. CAM
ozellikle geleneksel tipla kargilastirildiginda genellikle
ileri yastaki kisilerin saglig1 i¢in daha hafif ve giivenli bir
sekilde tedavi edilmesini ama¢ edinmigstir. CAM uygu-
layicilar1 bedenin kendi savunmasini ve kendi kendisini
tedavi etme mekanizmasini harekete gecirmek ve bede-
ni giiglendirmek i¢in iyi saglik uygulamalarini tegvik et-
meyi amaglarlar.*

Insan bedeni, beyni ve ruhunun essiz yapist CAM
uygulayicilarina yol gostermekte ve tedavilerin hastala-
ra 6zel olmasini gerektirmektedir. Kisa ofis ziyaretleri ve
hastanede kalma gibi durumlarin aksine CAM uygulay1-
cilari ileri yastaki bireylere gerekli zaman ve ilgiyi gos-
termektedir. Aym1 zamanda bu teknikler ile ileri
yaslardaki kimselere iyilesebilecekleri diistincesi ve cesa-
reti agilanir.*

Teknolojik ¢cagimizda, yaghiliktaki kronik agrilarin
¢ogunun genellikle ilaglarla tedavi edilmesi tavsiyesine
ragmen, CAM ya da dogal terapilerin daha yaygin olarak
kabul edilir duruma geldigi goriilmektedir. Amerika’da
yasayan 65 yas {izeri yash toplulugunun %88 CAM’1, bes-
lenme iirtinleri ve kiropratik ile birlikte kullandig: rapor
edilmektedir. Yas artisi ile birlikte beslenme tiriinleri ve
kisisel uygulamalarin kullaniminda pozitif bir korelas-
yonun oldugu, kiropratik ve kisisel uygulamalar diginda
erkeklerin bayanlardan daha az CAM kullandig1 goriil-
mektedir.

MANIPULATIF VE BEDEN TEMELLI
UYGULAMALAR

Manipulatif ve beden temelli uygulamalar semsiyesi al-
tinda CAM terapilerinden olusan heterojen bir grup yer
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almaktadir. Kiropratik ve osteopatik manipulasyon, ma-
saj terapi, Tui Na, Refleksoloji, Rolfing, Bowen teknigi,
Alexander teknigi ve bunlara benzer diger metotlar
icermektedir. Amerika’lilar {izerinde yapilan arastirma-
da yetigkinlerin %3’iinden %16’sina kadar olan kismi
bir yilda kiropratik uygulama gérmiis, buna karsin %?2
ila %14’ masaj terapisi gérmiis oldugu belirlenmistir.5’
1997 yilinda A.B.D’de yasayan yetigkinlerden 192 mil-
yon kadar1 kiropratik uygulamas: yapan hekimleri ziya-
ret etmis ve 114 milyonu masaj terapistlerine
bagvurmustur. Bu ziyaretlerin toplami1 CAM pratisyen-
lerine yapilan ziyaretlerin %50’sini olusturmaktadir. Son
aragtirmalara gore, masaj terapinin %89 ile Amerikalilar
tarafindan en ¢ok kullanilan ilk ti¢c CAM uygulamasin-
dan biri oldugu rapor edilmigtir.?

Manipulatif ve beden temelli uygulamalar 6ncelik-
le kemikler, eklemler, yumusak dokular, dolasim gibi
viicut sistemleri ve yapisi tizerinde yogunlagmistir. Bazi
uygulamalar Cin, Hindistan ve Misir gibi geleneksel tip
yontemlerinden tiiremigken, digerlerinin de son 150 y1l-
da gelistirildigi gorillmektedir (kiropratik, osteopatik uy-
gulamalar).®

Osteopati ve Kiropratik: Manipulatif olan osteopa-
ti ve kiropratik uygulamalarin her ikisi iskelet kas siste-
mi terapileridir: pratisyenler kemikler, kaslar ve
yumusak dokular tizerinde ¢aligirlar, fonksiyon ve yapi-
nin diagnoz ve anormalligin tedavi edilmesi i¢in elleri-
ni kullanirlar. En iyi bilinen teknik “yiiksek frekansh
baski/vurgu” kisa, keskin bir hareket genellikle omurga-
ya uygulanir. Bu manevra, kisith bir hareket genisligi ile
birlikte yapisal saliverme tizerine tasarlanmistir. Yitksek
hizda baski, manipulatif terapi ile iliskili olan ve genel-
likle eklemde “citirt1” sesini ortaya gikarir. Osteopat ve
kiropratisyenler tarafindan kullanilan ¢ok sayida tedavi
metodu, manipulatif terapi uygulamasina ilave olarak
fizyoterapistler tarafindan kullanilan tekniklerle benzer-
lik gosterir. Tiim bu terapi uygulayicilari ayrica her bi-
reyin farkli oldugunu ve buna gore her bedene 6zel
tedaviler uygulanmas: gerektigini savunmaktadirlar .°

[l YASLILAR iGIN MANUEL TERAPI

Yapilan arastirmalar, bireyler tizerinde uygulanan CAM
tedavilerinin daha ¢ok bireylerin saglik durumunun za-
yif olmast, sirt agrilar1 ve konik agrilar i¢in yapildigim
gostermektedir. En ¢ok uygulanan CAM tedavi tiirleri
arasinda kiropratik ve masaj yer almaktadir- manuel te-
rapi yaklasimlar: fonksiyon kaybi, hareketsizlik ve ag-
risiz  egzersiz destek

yapilmasina saglayan

terapilerdir.*1°
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Ornegin el ile uygulanan diisiik derecede etkili te-
rapiler (kiropratik ve/veya osteopatik temelli manipu-
lasyon teknikleri) geriatri hastalarina rahatlama ve
psikolojik yonden yenilenme gibi fayda saglamaktadir;
bunun yani sira yiiksek derecede etkili teknikerin uygu-
lanmasinda yapilan en kiigiik bir hata hastalarda ciddi
yaralanmalara neden olmaktadir.!!

I DOKUNMA TERAPIS

Dokunma ve hissetme sozciiklerinin birbiriyle baglanti-
s1 ¢ok giicliidiir, tipk: anne-ogul arasindaki bag gibidir.
Bir seye veya birilerine dokunmak onu hissetmektir. Ote
yandan, duygusal yonden “hissetmek” (kendimi mutlu
hissediyorum) duygusal bir durum yasandig1 anlamina
gelir. Sanki beden bu duyguyla sarilmig ve ¢evrelenmis
gibidir. Dokunmanin sevgi, sthhat, mutluluk ve sifa i¢in
glcli bir ara¢ oldugu acik ve bu araglardan en iyi ve bi-

lingli yapilan1 masajdur.'>!3

Dokunma terapisi/masaj, fiziksel dokunma ile be-
densel, zihinsel ve duygusal etkileri ifade eden ve sifali
dokunus/sivazlama anlaminda kullanilabilir. Dokunsal
terapinin amaci, kisiye/hastaya biiyiik bir zindelik/sihat
duyusu vermek, stresi azaltmak ve agriy: hafifletmektir,
bu suretle yashda olusan gerginlik, agresif davramiglar
azalir ve genel iyilik hali meydana gelir. 12314

Bir yash i¢in masaj dokunulmaktir, giizelliktir, se-
vilmektir, ilgilenilmektir. Dokunarak masaj, sadece fi-
ziksel ve dokunsal uyarim degil, duygusal dokunmay1 da
ifade eder. Dokunma ihtiyacinin temel bir ihtiyac oldu-
gu, zira eger organizma yasayacaksa bu ihtiyacin tatmin
edilmesi gerektigidir. Masaj da dokunma gibi bir ihtiyag
olarak goriildiigi zaman ancak amacina ulasacaktir.

[ YASLILIKTA MASAJIN ONEM
ANTIAGING iCIN MASAJ

Masaj, terapi amagh yapilan sivazlama, yogurma, baski,
sallama, titretme ve vurma gibi teknikleri iceren viicu-
dun yumusak dokularini manipiile etme yontemi olarak
tanimlanmaktadir. “Elle birebir olarak uygulanan, fizyo-
lojik ve psikolojik etkiler meydana getiren saglik, spor,
estetik ve giizellik gibi alanlar1 kapsayan bir uygulama da-
Lidir.” Terapetik masaj, gevseme, uykuda iyilesme ya da
kassal s1z1 ve agrilar benzeri 6zel fiziksel yararlar gibi be-
den sagliginda genel iyilestirmeler yapmak i¢in tiim bede-
nin yumusak dokularina yapilan manipulasyondur.'*'
Yaslh insanlara yapilan masajin niteligi, teknigi ve
yapilis 6zelligi itibariyle farklilik gostermektedir. Bun-
dan dolayi, yashlarin kendisine 6zel olan masaj “Geriat-
rik Masaj” ismi ile anilmaktadir. Ozellikle Amerika gibi

5232

ANTIAGING IGIN MANIPULATIF VE BEDEN TEMELLI UYGULAMALAR

bat1 iilkelerinde ¢ok yaygin olan geriatrik masaj ya da
yasli/yaslilik masaji, yash toplulugunun 6zel ihtiyaglari-
na gore planlanan bir masaj formudur. Geriatrik masaj,
yaslinin saglik kalitesini korumak, artirmak, bedensel,
ruhsal ve sosyal agidan daha ding ve zinde kalmasina
yardimci olmak i¢in yaslilik bilimine koruyucu hekim-

lik prensipleri dahilinde destek gorevi verir.!#1>

Yash insanlar stkintil bir yasama sokan durumlarin
basinda yaghlik ve agr etkilesimi gelir. Agr1 genellikle
hastaliklarla kendisini gosterir. Amerkrika’da evde ya da
bakim evlerinde oturarak yasam siiren yash toplulugun
%50’inden %25’1 agridan dolay: sikinti cekmektedir. Ba-
kic1 /hemsire evlerindeki agr1 prevalansi %45 ila %80
oraninda, yerlesik yasayanlarin %40 ila %50’1 analjezik-
leri kullanmaktadur.'® Saglikli yagam beklentisi ierisinde
olan yagh insanlar, genellikle iskelet kas sistemi agrilari,
tansiyon, diyabet, osteoporoz ve kalp-damar rahatsizligi
gibi, yashiliga baglh olarak gelisen ¢ok sayida kronik ra-
hatsizliktan dolay: sikinti cekerler. Farkli toplumlarda ve
farkli ortamlarda yasayan yaghlarda etkiler farklilik gos-
terdigi gibi cinsiyetler arasinda da farkliliklar olabilmek-
tedir.”” Neticede, tim yaglilarda yas ile birlikte fiziksel ve
fizyolojik gerilemelerin olmasi ile birlikte agri, s1z1 ve s1-
kint1 veren rahatsizliklarin olmas: da kaginilmazdir. Bu
tiir kay1p ve gerilemelerin yaninda sosyal ortamdan uzak-
lasma ve kisith fiziksel aktiviteye sahip olmalariyla birlik-
te glinlik rutin islerini bagaramamalarindan dolayz,
korkulu, tedirgin, depresyonlu ve yalmizlik icerisinde bir
yagam ortamina girmektedirler.!”!® Onlarin yagaminda,
ozellikle bu noktada azalan, sosyal temasla birlikte artan
kronik agrilarin paylagilmas: ve hafifletilmesi i¢in 6zellik-
le masaj 6nemli bir tedavi sekli olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Masaj terapi, kronik agrilar1 ve hafif yaralanmalarin agri-
sin1 azaltir, kas spazmlarini ve gerginliklerini hafifletir ve
yaslilara daha fazla fiziksel ve sosyal etkilesim olanag:
sundugu icin hareketlilik artigini da beraberinde getirir.
Ya da, fiziksel ve sosyal iletisimin artis1, hareketlilik arti-
sin1 bereberinde getirerek yaglilardaki genel agrilarin ha-
fiflemesine de yardimci olur.'®

Masaj terapinin faydalar1 sadece agrinin hafifleme-
si yontinde degil, ayn1 zamanda yashilarin genel saglik,
zindelik-sthhat durumunu korumada faydalidir. Masaj,
sinir sisteminin uyarim cevabini-uyarim kalitesini korur
ve restorasyonunu saglar, fiziksel ve mental kayiplarin
desteginde yaslilara olanak saglar. Ozellikle, Alzheimer
hastasi yaghilarin masaj terapiye olan yanitlari, tipk: di-
ger iletisim formlar: gibi ve kisinin kendisini giiclii ve
6zel oldugunu hissetmesi agisindan mitkemmel sonuglar
sunar.'”!® Buna ek olarak, masaj anksiyete, depresyonu

Turkiye Klinikleri ] Med Sci 2008;28(Suppl)



ANTIAGING IGIN MANIPULATIF VE BEDEN TEMELLI UYGULAMALAR

hafifletebilir ve yash hastalarin ¢ok ihtiya¢ duydugu do-
kunmanin mutluluunu yasatma olanag sunar. 1415

I REFLEKSOLOJI

Refleksoloji, akupunktur temellerine dayali olan ve vii-
cutta bulunan hassas noktalara elle 6zel bas1 tekniklerini
gerektiren ve bolgesel terapinin teorik prensiplerine daya-
nan bir sifa ve sagaltim uygulamasidir. CAM uygulamasi
altinda manipulatif uygulama olan refleksoloji el, ayak ve
kulaklara uygulanir. Kulak uygulamasi, auricular terapi-
den modifiye edilmis, bir akupunktur teknigidir."

Tarih boyunca Misir, Cin ve Hindistan’da reflekso-
loji uygulamalar1 yapilmistir. Misir'da 2350 (MO) y1l én-
cesinden kalan tas figlirlerde fizisyenlerin kendi
hastalarinin ayaklarina tedavi yaparken ki goriintiilerini
gormek miimkiin. Gintimiizde Amerikali KBB Dr.Wil-
liam H. Fitzgerald tarafindan yeniden kesfedilmistir.
Refleksoloji iistiine birkag kitap yazmis ve bu konuda bir
uygulamaci olan Mildred Carter’e gore, refleksoloji 1913
yilinda Fitzgeral tarafindan bat1 kiiltiiriine tanitilmisgtir.
Fitzgerald, bedeni, ayakta bulunan bazi basing noktala-
rin1 kullanarak tedavi etme ihtimali iizerinde durmus-
tur. M.O 3000 yillarinda Cinlilerin yaptig1 gibi buna
“Bolge Terapisi” adin1 verdi ve bunu akupunkturla bera-
ber kullandi. O, viicudun bazi1 bolgelerine sikica bastira-
rak veya masaj yaparak oldukc¢a uzakta olan diger
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Reflexolojinin genel faydalari, stres, anksiyete, ge-
nel gerginligin azaltilmasi ve immun sistemin gii¢lendi-
bedeni

dinlendirmek, gerginlik/stresi azaltmak ve homeostasis

rilmesine yoneliktir?® El ve ayaklar,
dengesini olusturmak i¢in 6nemli aragladir ve uygulama
i¢in kolay bir yoldur. Bu yoldan kisinin kendisini fizik-
sel, duygusal ve ruhsal bakimdan iyi hissetmesini saglar
ve kisiye dogal dengesini kazandirir."

[l SONUC

Masaj ve benzeri manipulatif uygulamalar, 6zellikle geli-
smis iilkelerde (Amerika, Ingiltere) tibbi camia tarafin-
dan kabul gormektedir ve giin gectikce de Onemi
artmaktadir. Doktorlar, yagh insanlar i¢in cogunlukla kan
dolagimini iyilestirmek ve artritik semptomlar: azaltmak
amaciyla manipulasyon/masaji 6nermektedirler. Bazen,
hareketliligi iyilestirmeye yardimci olmasi i¢in Parkinson
hastalarina da regetelenmektedir. Bazi hastaliklarin teda-
visinde ilag ile birlikte yardimci tedavi sekli olarak masaj
verilmektedir. Geligmis tilkelerin ¢ogunda, huzurevlerin-
de ve yash bakim merkezlerindeki yash bakim program-
lar1 igerisinde 6zellikle masaja yer verilmektedir.

Sonug olarak, 6zellikle yashlarin daha saghikli, mut-
lu ve anlaml yasamalar: i¢in dokunma terapilerinin bir
ihtiyag oldugu ve yasamin bir pargasi haline geldigi go-

1998;279:1548-53.
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massage to elderly nursing home residents: a
demonstration  project.  Geriatr  Nurs
2000;21:303-8.

bélgelerinde etki olugturabilecegini kegfetmistir. 1 rilmektedir.
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