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OZET Tamamlayic1 ve integratif tip (TIT) yontemleri, giiniimiizde saglik profes-
yonelleri tarafindan idiyopatik, kronik hastaliklarin tedavisinde yardimci/ek yon-
tem olarak tercih edilebilmektedir. Bilimsel literatiirde bu yontemlere iliskin
plasebo kontrollii, kor ve randomize ¢aligmalarin az olmasi, yontemlerin giiveni-
lirligi ve etkinligi ile ilgili elestirilere neden olmaktadir. Siklikla dogu felsefesi ve
tip anlayigini iceren bu uygulamalarin gesitli hastaliklarda kullanilmas: ve etkili
olabilmesi, ortak bir mekanizmay: igerebileceklerini akla getirmektedir. Viicutta
meydana gelen fizyolojik olaylarin bilingdist kontroliinden sorumlu olan otonom
sinir sistemi (OSS) sempatik sinir sistemi ve parasempatik sinir sistemi olmak
tizere ikiye ayrilmaktadir. Stres faktorleri sempatik sinir sistemi araciligi ile vii-
cutta “savag veya kag” tepkisine yol agarken, parasempatik sinir sistemi “dinlen ve
sindir” olarak 6zetlenen, stresin viicutta yarattigi etkileri soniimleyen bir yapiya
sahiptir. OSS fonksiyonel bozukluklarinin, primer veya sekonder olarak viicuttaki
bir¢ok rahatsizlikla baglantisi bulunmaktadir. Genellikle kronik stresin de eslik et-
tigi ve sempatik hiperaktivite lehine olan bu durum, homeostazi ve iyilesmeyi boz-
maktadir. Bu ¢aligmada, yaygin kullanimi olan akupunktur, yoga, tai chi chuan, qi
gong, nefes terapisi, masaj, refleksoloji, hipnoz, kayropraksi ve osteopati gibi yon-
temlerin etkinliginin OSS aktivitesi tizerinden degerlendirilmesi amaglandi. Mev-
cut literatiir 1s1¢inda, TIT yaklagimlarinin OSS aktivitesini etkiledigi one
stiriilebilir. Sempatik ve parasempatik sistem aktivitesindeki degisimler TiT uy-
gulamalarinin iyilestirici etkilerinden kismen de olsa sorumlu olabilir. Sonug ola-
rak bahsedilen uygulamalar OSS regiilasyonuna katkida bulunuyor olabilir.
Gelecekte TIT uygulamalarini igeren ve irdeleyen galigmalarm OSS aktivitesini
de degerlendirmeleri etki mekanizmalarini anlama konusunda daha aydinlatici ola-
caktir.

Anahtar Kelimeler: Otonom sinir sistemi bozukluklari;
sempatik sinir sistemi; parasempatik sinir sistemi;
tamamlayict tip; integratif tip

ABSTRACT Complementary and integrative medicine (CIM) methods can be pre-
ferred by healthcare professionals as an adjunct/additional method in the treatment
of idiopathic and chronic diseases. The scarcity of placebo-controlled, blinded and
randomized studies of these methods in the scientific literature causes criticism
about the reliability and effectiveness of the methods. The fact that these applicati-
ons, which often include eastern philosophy and understanding of medicine, are
used in various diseases and are effective, suggests that they may include a common
mechanism. The autonomic nervous system (ANS), which is responsible for the
unconscious control of physiological events in the body, is divided into two as the
sympathetic nervous system and the parasympathetic nervous system. While stress
factors cause a "fight or flight" response in the body through the sympathetic ner-
vous system, the parasympathetic nervous system has a structure that can be sum-
marized as "rest and digest", dampening the effects of stress on the body. ANS
functional disorders are associated with many disorders in the body, either primary
or secondary. This situation, which is often accompanied by chronic stress and fa-
vors sympathetic hyperactivity, impairs homeostasis and healing. In this study, it
was aimed to evaluate the effectiveness of widely used methods such as acupunc-
ture, yoga, tai chi chuan, qi gong, breathing therapy, massage, reflexology, hypno-
sis, chiropractic and osteopathy through ANS activity. Based on the available
literature, it can be argued that CIM approaches affect ANS activity. Changes in
sympathetic and parasympathetic system activity may be partially responsible for
the curative effects of CIM applications. As a result, the applications mentioned
may contribute to ANS regulation. It will be more enlightening to understand the
mechanisms of action of studies that include and examine CIM applications in the
future, if they also evaluate the ANS activity.

Keywords: Autonomic nervous system diseases;
sympathetic nervous system; parasympathetic nervous system;
complementary medicine; integrative medicine

Correspondence: Alper PERCIN
Igdir Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Igdir, Tiirkiye
E-mail: alperpercin@yahoo.com

Peer review under responsibility of Journal of Traditional Medical Complementary Therapies.

Received: 17 Mar 2022

Received in revised form: 08 Apr 2022

Accepted: 11 Apr 2022 Available online: 14 Apr 2022

2630-6425 | Copyright © 2022 by Tiirkiye Klinikleri. This is an open
access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

160


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
https://orcid.org/0000-0003-2349-996X
https://orcid.org/0000-0002-8490-751X
https://orcid.org/0000-0001-7974-6945
https://orcid.org/0000-0002-1571-3981
https://orcid.org/0000-0002-4327-7347
https://orcid.org/0000-0002-3696-2071
https://orcid.org/0000-0002-0315-8343
https://orcid.org/0000-0003-2999-1461

Ali Veysel OZDEN ve ark.

J Tradit Complem Med. 2022;5(2):160-9

Giiniimiizde tamamlayici ve integratif tip (TIT)
yaklagimlar1 (akupunktur, yoga, meditasyon, miizik
terapi vb.), kanserden iirolojik rahatsizliklara kadar
pek cok hastalikta yardimet, destekleyici ve tamam-
layici tedavi olarak kullanilabilmektedir.! Bu yakla-
simlarin etkili ve gilivenli oldugunu destekleyen
calismalar literatiirde yer almaktadir.>* Kronik bel
agrisinda akupunkturun, insomnia tedavisinde bilis-
sel davranigsal uygulamalarin faydali olduguna dair
A diizeyinde (tutarli, kaliteli, hasta odakli) kanit bu-
lunmaktadir.* Bununla birlikte, bu ¢alismalarin gii-
venilirligi hakkinda soru isaretleri hald devam
etmektedir.’ Ayrica TIT uygulamalarinin fizyolojisi
ve etki mekanizmasi ile ilgili 6ne siiriilen gorislerin,
en azindan bir kisminin, modern tip anlayis1 ile or-
tiismedigini de gdrmekteyiz. TIT uygulamalarinin
siklikla uygulandigi ve faydali oldugu hastaliklara ba-
kildiginda (depresyon, anksiyete, insomnia, kronik
agri vb.), otonom sinir sistemi (OSS) disfonksi-
yonu/disregiilasyonunun baglantili oldugu ileri siirii-
lebilir. Bu fikri destekler sekilde fibromiyalji, kronik
yorgunluk sendromu, irritabl bagirsak sendromu,
anksiyete ve posttravmatik stres bozuklugunda OSS
disfonksiyonunun varlig1 belirtilmektedir. Hatta bu
durumun, bu hastaliklarda kardiyovaskiiler morbidi-
teyi artirdigindan da s6z edilmektedir.® OSS; vii-
cutta dolasim, solunum, sindirim gibi yasamsal
fonksiyonlarin ¢aligmasini saglamaktadir, fakat i¢
ve dis stresorler bu sistemin ¢alismasini, sempatik ve
parasempatik dallar arasindaki dengeyi etkileyebil-
mektedir. OSS’deki fonksiyonel bozukluklar (sem-
patik hiperaktivite ya da parasempatik hipoaktivite
gibi); hipertansiyon, tasikardi, hiperhidrozis, gastro-
intestinal dismotilite vb. bir¢ok hastalikla iliskilidir.”
Hatta bagirsak disbiyozisinin OSS’deki bozulma ile
baglantis1 oldugu da calismalarda belirtilmektedir.®
Beyin; OSS yoluyla bagirsak hareketliligini ve ge-
cirgenligini, ayrica potansiyel olarak mikrobiyal gen
ekspresyonunu dogrudan modiile eden hormonlarin
liimene salgilanmasi yoluyla bagirsak mikrobiyota-
siin topluluk yapisini ve islevini etkileyebilmekte-
dir.? Kronik stres varliginda beyin ve beden arasinda
noéroendokrin, davranigsal, metabolik ve immiin de-
gisikliklerle beraber OSS’de fonksiyonel bozulmalar
da gozlemlenmektedir.!” Tiim bu veriler 15181nda,
OSS’nin beyin-bagirsak baglantisinin igleyisinde, ho-

161

meostazin diizenlenmesinde, stres adaptasyonunda
cok onemli bir yeri oldugu sdylenebilir. OSS’deki
primer veya sekonder gelisen fonksiyonel bozukluk-
larin iyilestirilmesi, iligkili pek ¢ok hastaligin sagal-
timimn1 saglayabilir. TIT yaklagimlarinin genis bir
hastalik grubunda etki gostermesi, OSS’de regiilas-
yonu saglayarak etki gosterdiklerini akla getirmekte-
dir. Bu ¢alismada akupunktur, yoga, tai chi chuan
(TCC), qigong, nefes terapisi, masaj, refleksoloji,
hipnoz, kayropraktik ve osteopati gibi yontemlerin
etkinliginin OSS aktivitesi ile ilgisi bilimsel literatiir
esliginde degerlendirilmesi amaclandi.

AKUPUNKTUR
VUCUT AKUPUNKTURU

Akupunktur; anatomik olarak belirlenmis olan 6zel
noktalarin, tek kullanimlik igne yardimiyla uyarildig:
bir tedavi yontemidir. Uygulama metotlar1 arasinda
da farkliliklar bulunur; el ayasi, kulak ve kafa deri-
sine akupunktur uygulamasi olmak iizere 6zel form-
larda uygulamalar da yapilmaktadir.!'! Haker ve
ark.nin yaptig1 ¢alismada, saglikli bireylerde tenar ka-
sina uygulanan akupunkturun, sempatik sinir sistemi
(SSS) veya parasempatik sinir sistemi (PSS) tizerinde
degisiklik yaratip yaratmadigi arastirilmistir. Tenar
kasin stimiilasyonu, stimiilasyon periyodu sirasinda
ve sonrasinda sempatik ve parasempatik aktivitede
Oonemli bir artisa neden olmustur. Sonug olarak sag-
likl1 kisilerde akupunktur uygulamasinin, stimiilasyon
bolgesine ve uygulama siiresine bagli olarak SSS ve
PSS’de aktivite seviyesini degistirdigi bildirilmistir.'
Uchida ve ark.nin yaptig1 calismada, akupunktur sti-
miilasyonu sirasinda kalp hizi degiskenliginin (KHD)
gegici olarak azaldig1 ve parasempatik aktivitenin art-
t1g1 goriilmistiir.”* KHD, ardigik kalp atiglarinin ara-
sindaki zaman araliklarindaki salinimin psiko-
fizyolojik fenomenini 6l¢gmek i¢in bakilan invaziv ol-
mayan bir indekstir. Sempatik ve parasempatik sinir
aktivitesi arasindaki dinamik dengeyi izleme yetenegi
nedeniyle hem klinik ortamlarda hem de arastirma
alanlarinda giderek daha fazla uygulanmaktadir.'*

KULAK AKUPUNKTURU

Kulak akupunkturu, kulakta belirli noktalar1 uyara-
rak fiziksel ve psikosomatik fonksiyon bozukluklari-
nin tant ve tedavisinin yapildigi bir akupunktur
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teknigidir. Kulag: bir mikrosistem gibi diisiinerek
olusturulmus olan kulak akupunkturuna gore viicut-
taki her organin kulakta bir yansimasi mevcuttur.'®
Kulagin sinirsel inervasyonu degerlendirildiginde;
trigeminal sinir, fasiyal sinir, glossofaringeal sinir ve
en 6nemlisi vagus sinirinin var oldugu goriiliir ve bu si-
nirler, OSS ile direkt veya indirekt olarak baglantili-
dir. Kulak akupunkturunun etki mekanizmasiim OSS
ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Kulak kepgesinin
uyarilmastyla bilgi; sempatik ve parasempatik sinir lif-
leriyle kulaktan beyne ve daha sonra spinal kord ve
vagus siniri araciligryla viicudun ilgili alanlarina ileti-
lir. Soliman ve Frank, kulak akupunkturunun para-
sempatik aktiviteyi etkiledigini, kardiyovaskiiler
sistem, endokrin, solunum, gastrointestinal sistem ve
tiriner sisteme de etki ederek OSS araciligryla epilepsi
ve depresyon tedavisine faydali oldugunu, antiinfla-
matuar 6zelligi bulundugunu belirtmistir.'® An ve ark.,
vagus sinirinin aurikiiler dal alanina uygulanan aku-
punkturun OSS {iizerindeki etkisini KHD parametre-
leri ile arastirdiklari ¢alismalarinda, zihinsel stres
sonras1 kulak akupunkturu uygulamasinin parasem-
patik aktiviteyi artirabilecegini ve OSS’de degisik-
liklere neden olabilecegini gostermislerdir.'” Vilchis
ve ark.nin ¢aligmalarinda, geng eriskinlerde pozisyon
degisikligine bagli olarak sempatik nokta kulak aku-
punkturunun KHD iizerine etkisi arastirilmis ve KHD
parametrelerinin, testin durus evreleri sirasinda
onemli degisiklikler gosterdigi saptanmistir. Bu de-
gisiklikler, kulak akupunkturu ile dnemli 6lgiide art-
mistir ve ayakta durmadan hemen sonraki agamada
sempatik alana dogru sempatovagal dengede 6nemli
degisiklikler izlenmistir. Dahasi, kulak akupunkturu-
nun bu sempatik baskinlifa yonelen kaymay1 giic-
lendirdigi vurgulanmigtir.'® Boehmer ve ark.nin
yaptigi ¢calismada, vagus sinirinin aurikiiler dalina uy-
gulanan akupunktur, kalp hizinda 6nemli bir azal-
maya ve toplam KHD’de bir artisa yol agmistir.
Caligsma, kulak akupunkturunun OSS {izerinde etki-
leri bulundugunu gostermektedir ve ¢alismada, kulak
akupunkturunun kalp hizinda énemli bir azalmaya ve
toplam KHD’de artisa yol agtig1 vurgulanmaktadir."

YOGA

Yoga egzersizleri; solunum kontrolii ile beden ve zih-
nin sakinlestirilmesini saglar, 1sinma egzersizleri ve
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asana (fiziksel durus) ile dengeyi, kas kuvvetini ve
esnekligi artirir. Yoganin, gevsemesiyle beraber
beden ve zihin biitliinlesmesine yol ag¢tig1 one siiriil-
mektedir.” Pek ¢ok tiirde yoga uygulamasi olmasina
ragmen yoga ve PSS aktivitesi arasindaki iliski en
kolay sekilde yogik nefesle gosterilir. Duygusal du-
rumlar solunumun derinligini, hizin1 ve diizenini et-
kiler. Solunum, istemsiz ve istemli mekanizmalar ile
kontrol edilir. istemli olarak kontrol edilen solunum
modelleri OSS ve KHD’yi etkileyebilir.?! KHD sa-
dece kalp yetersizligi ve miyokard infarktiisii olan
hastalarda mortalitenin bir dngoriiciisii olmayip, ayni
zamanda duygusal saglig1 ve dzellikle stres diizeyle-
rini objektif bir bigimde degerlendirmek i¢in de kul-
lanilabilir.> Solunum, kolaylikla ve istemli bir
sekilde kontrol edilebilen tek otonomik fonksiyon-
dur. Belirli segilmis solunum modelleri kullanilarak
beynin stres-tehdit algis1 ve verdigi tepkiler; PSS,
SSS ve i¢ algilayict sistemler araciligiyla degistirile-
bilir. Solunum; hayatta kalmak adina hayati 6nem
tasidig1 icin solunum sisteminden gelen bilgilerin
hemen fark edilmesi ve bunlarla ilgilenilmesi ge-
reklidir. Bu nedenle norofizyolojik model; solunum
hiz1, derinligi veya diizenindeki degisiklikler hak-
kinda bilgi tastyan vagal ileticilerden gelen sinyal-
lerin en yiiksek Onceligi aldigin1 ve beyin
fonksiyonlar1 iizerinde hizli, yaygin etkilere sahip
oldugunu 6ne siirmektedir.” Brown ve Gerbarg, yoga
nefes miidahalelerinin KHDyi artirdigina, sempato-
vagal dengeyi iyilestirdigine ve stresi azalttigina dair
kanitlar1 gozden gegirmislerdir. Buna gore ahenkli
solunum ve diren¢li solunum, dk’da ii¢ bucuk ila 6
nefeslik sabit bir hiz kullanarak KHD ve PSS aktivi-
tesini artirir.>* Ujjayi (Okyanus Nefesi), hava akisini
engellemek i¢in laringeal kontraktiir ve glotisin kis-
men kapanmasini kullanan bir direngli solunum sek-
lidir. Diren¢li solunum teknikleri; baroreseptor
stimiilasyonunu, intratorasik basinci, solunumsal
siniis aritmisini ve KHDyi artirir. Ujjayi nefesinde,
nefes tutmanin kullanilmasi ile PSS aktivitesi daha
da artirilir.> Eski “Om” ilahisi, havayolu direncini
(ses liretmek i¢in ses tellerini daraltmak) ve yavas
nefes almay1 igerir, bu da fizyolojik gevsemeyi ve
vagal tonusu artirir. Inhalasyondan daha uzun soluk
verme siireleri ile yavas direngli soluma modeli, bir-
cok gelenekte ilahi sdyleme, sarki sdyleme ve zihin-
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beden uygulamalar1 sirasinda ortaya ¢ikar. Kiiltiirler
arasinda nefes alma, ilahi sdyleme ve meditasyon
uygulamalarinda benzer solunum hizlarinin ortaya
ctkmasi, bu tekniklerin OSS’deki dengesizlikleri
azaltarak ruh halinin iyilesmesine, kayginin azalma-
sina ve sagligin iyilesmesine yol agtig1 teorisini des-
teklemektedir.?®

TAI CHI CHUAN

TCC, Cin’de XVII. yiizyildan beri gelisen geleneksel
bir egzersiz yontemidir. Tai Chi sirasinda, viicut agir-
l1g1 bacaktan bacaga kaydirilirken, yavas ve ritmik
hareketler siirekli bir sirayla birbirine baglanir. Bu;
kisinin denge kontrol sisteminin merkezini, degisen
bir destek tabani igerisinde tutmasini saglar.?’

Qi ve ark., spinal kord yaralanmali hastalarda te-
kerlekli sandalye tai chi egzersizlerinin OSS {izerin-
deki etkilerini arastirmislar ve bu egzersizlerin
komplet SKY’li hastalarda dengeli sempato-vagal
tonus ile vagal aktiviteyi artirabilecegi ve sempatik
aktiviteyi azaltabilecegi sonucuna varmislardir. Tai
chi uygulamasi sirasinda hastalarin sempatik sinir ak-
tivitesindeki degisiklige ek olarak; parasempatik sinir
aktivitesi, iyilesme siiresi boyunca 6nemli dl¢tide art-
mis ve baskin olmustur. Ozetle tekerlekli sandalye tai
chi egzersizleri, viicudun OSS’nin otomatik diizen-
lenmesini, etkinlestirmesini ve yeni bir dinamik
denge sunmasini saglayabilir.?® Bir baska ¢alismada
sonuglar, tai chi’nin artmig parasempatik modiilasyon
ve sempatik aktiviteyi azaltma yoluyla KHD’yi ge-
listirme potansiyeline sahip oldugunu gostermistir.?’
Tai chinin KHD tizerindeki etkileri ile ilgili yapilan
sistematik derleme ve metaanalizin bulgulari,
TCC’nin akut olarak vagal modiilasyonu artirabile-
cegini, sempatik modiilasyonu azaltabilecegini ve
sempato-vagal dengeyi gelismis parasempatik bas-
kinlhiga kaydirarak KHD yi artirabilecegini belirtmis,
ancak bu sonuglar istatistiksel anlamlilik agisindan
destekleyememistir.*° Zou ve ark.nin yaptig1 metaa-
nalizin sonuglari, tai chi egitiminin KHD parametre-
leri ve algilanan stres {izerinde olumlu bir etkisi
oldugunu gostermistir. Genel olarak, yoga kullanan
caligmalarin, tai chi kullananlara gére KHD para-
metrelerindeki ve algilanan stresteki degisiklikleri
tesvik etmede daha etkili oldugunu belirtmiglerdir.*!
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QIGONG

Belirli fiziksel duruslar, beden hareketleri ve hayalle
birlestirilen nefes tekniklerini kullanarak bedenin
enerji dengesini diizenleyen biyoenerjetik egzersiz-
leri qigong olarak adlandirilir. Qigong egzersizi;
nefes diizenleme, dikkatli meditasyon ve kendi ken-
dine masaj1 igeren akici, ritmik hareketlerle karakte-
rize meditatif (statik veya dinamik) bir postiiral
egzersiz olarak uygulanir.*> Qigong; solunum ayarla-
masi, viicut ayarlamasi ve zihin ayarlamasini bir
araya getiren zihin-viicut egzersizlerinin tim beceri-
lerini ifade eder.** Qigong yaklagiminda uygulanan
egzersiz parametrelerinin olumsuz biligsel ve duyusal
sinyalleri inhibe etmeye yardime1 oldugu, dolayisiyla
OSS iizerinde bu yollarla etkisi oldugu diistintilmek-
tedir. Bununla ilgili ortaya sunulan ve incelenen hi-
potezlerin aciklamalari ise su sekildedir; olumsuz
biligsel ve duyusal sinyalleri limbik sisteme indirger,
hipotalamik pitiiiter adrenal eksen aktivitesini, glu-
kokortikoid salinimimi ve OSS’yi diizenler. Bir hipo-
tezde ise monoamin transmitter seviyesini artirdigi,
triptofan seviyesini yukari ¢ektigi ve bu yolla beyin
serotonin seviyesini artirdig: bildirilmistir. Uygula-
nan egzersizlerin stres seviyesini azalttigi, adrenal
kortizol salinimini azaltarak norotrofik faktorii ar-
tirdig1 ve bu yolla hipokampusta nérogenezi tesvik
ettigi de bir bagka hipotez olarak ortaya sunulmakta-
dir.** Lee ve ark.nin 2004 yilinda yapmis oldugu ca-
lismada, saglikli geng erkeklerde qigong egitiminin
anksiyete ve adrenokortikotropik hormon [adreno-
corticotropic hormone (ACTH)], kortizol ve aldoste-
ronun plazma konsantrasyonlar: iizerindeki etkileri
arastirllmigtir. Qigong egitiminden sonra kaygi ile
ACTH, kortizol ve aldosteronun plazma konsantras-
yonlar1 azalmis, ancak bu seviyeler kontrol grubunda
degismemistir. Bu bulgular, qigong egitiminin kay-
giy1 iyilestirdigini ve hipotalamik-hipofiz-adrenal
eksen lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gos-
termektedir.*

NEFES TERAPISI

Nefes terapisi, diger TIT uygulamalari igerisinde yer
almakla beraber bazi 6zel uygulamalari da icermek-
tedir. Pranayama olarak ifade edilen nefes teknikleri,
akcigerin {ist, orta ve alt bolimlerinin kullanildig: bi-
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lingli nefesler, aralikli (interval) nefesler (inhalas-
yon ve ekshalasyon siiresinin degistigi), burun de-
liklerinden ve karindan alinan nefesler seklinde
degisik varyasyonlar bulunmaktadir.’® Fizyolojik
olarak derin karm nefesi PSS’yi uyarir. Solunum ve
nefes arasindaki farklilik; nefes bir miktar odak-
lanma gerektirirken, solunumu siirdiirmek i¢in dik-
kat gerektirmez. Solunum reflekstir, nefes alma ise
davranigsaldir. Pranayama gibi solunum egzersizle-
rinin uygulanmasinin, sempatik veya parasempatik
aktiviteyi degistirerek otonomik fonksiyonu iyiles-
tirdigi bilinmektedir. Aslinda nefes tekniklerinin
amacimin ¢ogu, OSS’yi sempatik baskinligindan
uzaklastirmaktir.’” Nefes egzersizlerinde ve gigong
alt parametrelerinde 6nemli yer tutan mekanizmalar-
dan biri ise zihinsel yogunlagsma ve odaklanma hali-
dir.’® Zihinsel yogunlagmanin giicli arttik¢a zihnin
beden tizerindeki etkileri gogalir ve kalp hizi, oksijen
tilketim seviyesi gibi OSS yonetimi altinda olan bir-
cok bedensel etkinlik bilingli zihnin denetimi altina
girer. Bu da uygulanmakta olan nefes terapisi yakla-
simlarinin OSS iizerindeki etkilerini aciklar. Yavas
nefes almayi, uzun nefes tutmay1 ve burun deligin-
den nefes almay1 birlestiren birka¢ kisa nefes proto-
koliiniin diizenli ve uzun siireli uygulanmasi, otonom
dengenin saglanmast ve PSS fonksiyonunun giic-
lendirilmesi etkisine sahip oldugu belirtilmektedir.?
Jerath ve ark.nin 2019 yilinda yapmis oldugu ¢alis-
mada, sempatik hiperaktivasyon ve parasempatik
hipoaktivasyonun eslik ettigi hiperuyarilmanin, uy-
kusuzlugun baslica nedeni oldugu ifade edilmistir.
Gevseme tekniklerine ek olarak, OSS’nin yavas nefes
alma teknikleri ile modiilasyonu; uykusuzlukla mii-
cadelede, hipnotikler ve diger farmasdtik miidahale-
ler kadar giiglii bir arag olabilecegini bildirmiglerdir.*
Chin ve ark.nin 2019 yilinda yapmis oldugu calis-
mada; ritmik kas kasilmasi ile senkronize tempolu
nefes almanin, parasempatik yanitta, degisen kasil-
malardan veya tek bagina nefes almaktan daha fazla
aktivasyona yol a¢tig1, bunun da zihin-beden disip-
linlerinin stres azaltic1 faydalarini agiklamaya yar-
dimci olabilecegi bildirilmistir.*! Russo ve ark.nin
2017 yilinda yapmis oldugu caligmada; literatiirde
dk’da 6-10 nefes araliginda solunumun, belgelenmis
herhangi bir olumsuz etkisinin bulunmadig bildiril-
mistir. Kontrollli, yavas nefes almanin, kalp ve oto-
nom islevleri korumanin etkili bir yolu gibi
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goriindiigili; bunlarin, patolojik durumlarda 6liim ora-
ninin azalmasi ve genel popiilasyonda uzun omiir ile
baglantili oldugu belirtilmistir.*?

MASAJ

Masaj, kas ve bag dokusunun yiizeysel ve derin kat-
manlarinin ¢esitli teknikler kullanilarak manipiile
edilmesini ifade eder. Manipiilasyon teknikleri ara-
sinda; stroking, kneading, kompresyon ve friksiyon
gibi hareketler bulunur.* Masaj sirasinda uygulanan
basincin parasempatik aktiviteyi uyardigl ve/veya
vagal tonusu artirdig1 6ne siiriilmektedir.** ileri siirii-
len mekanizma; masajin, parasempatik iglevi artir-
manin ve diizensiz otonomik aktivite ile iligkili
semptomlari iyilestirmenin bir yolu olan vagal isle-
yisi arttirmasidir.® Fazeli ve ark., 10 dk’lik tek bir
Cin bas masaj1 seansinin KHD’ nin 6l¢iilerek kardi-
yak OSS aktivitesi lizerindeki etkisini degerlendir-
mislerdir. Saglikli 10 bireyi c¢alismalarina dahil
etmisler ve ¢calismanin sonucunda, toplam degisken-
likte bir artis ve daha yiiksek PSS aktivitesine dogru
bir kayma yoluyla bas masajinin potansiyel faydala-

4 Ritmik masaj

rinin olduguna dikkat ¢ekmislerdir.
terapisi (RMT); hafif ve ritmik olarak dalgali basing-
larla kaymalar, dairesel, halka seklindeki hareketlerle
kneading, nazik kaldirma hareketleri, friksiyon, per-
kiisyon ve vibrasyon tekniklerini igerir.*’ Seifert ve
ark., 44 saglikli kadin1 dahil ettikleri ¢alismalarinda,
KHD’yi analiz ederek ritmik masaj terapisinin kardi-
yovaskiiler sistem tizerindeki fizyolojik etkisini aras-
tirmay1 amaglamiglardir. Caligmalarmin sonucunda,
RMT’nin OSS’nin uyarilmasina neden oldugunu bul-
muglardir.*® Konnektif doku masaji (KDM), OSS’nin
sempatik ve parasempatik bilesenleri arasindaki den-
geyi yeniden saglamak i¢in otonomik sinir uglarini
uyaran alternatif bir refleks terapisi olarak degerlen-
dirilebilir. KHD; kan basinci, galvanik cilt yanit1 ve
periferik cilt sicakligini iceren otonomik parametre-
leri kullanilarak 9 saglikli goniillii ile yapilan bir ¢a-
ligmada, hem KDM hem de yiizeysel stroking’in
sempatik aktiviteyi artirdig1 bulunmustur. Ancak yii-
zeysel stroking uygulamasiyla ortaya ¢ikan sempatik
yanitin siddeti KDM’den daha az olmustur.*” Etki
mekanizmasi, KDM’nin terapdtik etkilerini ortaya
koyan c¢alismalarda geleneksel masaj tekniklerinden
farkli olarak otonomik diizenleme ile ag¢iklanmistir.>
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REFLEKSOLOJI

Refleksoloji, viicudun belirli boliimlerinin sagligini
etkilemek i¢in kulaklar, eller ve ayaklardaki belirli
noktalara bask1 uygulama yontemidir.’! Ayak reflek-
solojisi, belirli bir noktaya masaj uygulamanin vii-
cuttaki enerji akigini belirli bir bolgeye yonlendirerek
SSS uyarilmasini azaltabilecegi, kaygiy1 azaltabile-
cegi ve gevsemeyi artirabilecegi fikrine dayanir.>?
Refleksolojinin amact; viicudun islevini normalles-
tirmek, gerginligi azaltmak, stresi azaltmak ve sinir
islevini ve viicuttaki kan akigini iyilestirmektir.>* Ref-
leksolojide, iskelet kaslar1 iizerindeki baskiy1 serbest
birakmak i¢in basing kullanilir. Sempatik hiperakti-
vite, gevseme ile engellenmeye calisilir. Refleksolo-
jinin anksiyete, stres, KHD ve kan basinc1 iizerinde
olumlu etkileri oldugu gosterilmistir ve bunlarm timii
OSS islevi tarafindan modiile edilmektedir.>* Refleks
noktalarina masaj uygulamasi, ciltteki basing resep-
torlerinin uyarilmasiyla indiiklenen bir PSS tepkisini
icerir. Masaj terapisinin ndroendokrin faktorler tize-
rindeki etkileri, vagal néronlar tarafindan innerve edi-
len dermal ve subdermal basing reseptorlerinin
uyarilmasiyla ortaya ¢ikabilir. Bir refleksoloji seansi
sirasinda uygulanan basinca bagli olarak; artan hafif
basingla birlikte sempatik aktivitede bir artis olabi-
lirken, orta derecede basingla artmis bir parasempatik
aktivite olabilir. Bu, dermal basing reseptdrlerinin
orta diizeyde uyarilmasinin, vagal aktivitede bir artis
yarattigini gostermektedir.> Refleksolojinin KHD’yi
stabilize etmede faydali oldugu bilinmektedir.>® Kaur
ve ark.nin yaptigi bir ¢alismada, refleksoloji miida-
halesinin ardindan kalp atisinda diizelme goriilmiis-
tiir.’” Chen ve ark. tarafindan yapilan bir arastirmada,
ayak refleksolojisinin kolej futbolcularinda KHD
tizerindeki etkileri incelenmis ve ayak refleksoloji
masajinin kardiyak parasempatik aktiviteyi artirdigi
ve OSS dengesini gelistirdigi, refleksolojinin egzer-
siz sonrasi iyilesme olarak kullanilabilecegi sonucuna
varilmigtir.>

HIPNOZ

Hipnoz, tiim psikoterapilerin en eskisidir ve agr1 ve
stresle iligkili diger kronik bozukluklarin kontrolii
i¢in en ¢ok uygulanan yontemlerden biridir.** Hipnoz
tedavisinin KHD analizi ile ilgili 6nceki ¢aligmalar,
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cogunlukla saglikli insanlar {izerindeki etkisine odak-
lanmistir. DeBenedittis ve ark., OSS’nin bir gdster-
gesi olarak KHD parametreleri kullanmis ve saglikli
deneklerde hipnotik kosulda KHD’nin azaldigin
bulmuslardir.®® Ayrica hipnoz 6ncesi duruma goére
KHD’nin hipnotik durumda azalmasi ve hipnoz
sonrast durumda artmasi, hipnozun kardiyak ve bi-
lissel aktivasyonlar iiretebilecegini gostermekte-
dir.®" Aubert ve ark., hipnozun otonomik kardiyak
tonus lizerindeki etkisini aragtirmislar ve hipnozun;
sempato-vagal etkilesimin dengesini geligmis bir pa-
rasempatik modiilasyona ve sempatik tonda bir azal-
maya dogru kaydirdig1 sonucuna varmislardir.®> Chen
ve ark., 21 major depresyon hastasini dahil ettikleri
caligmalarimin sonucunda, hipnoz oncesi durumla
karsilagtirildiginda, hipnoz esnasinda ve post-hipno-
tik kosullarda KHD parametrelerinin anlamli olarak
arttigini bildirmislerdir. Caligmalarindan elde ettik-
leri verilere dayanarak, hipnoz tedavisinin OSS {ize-
rinde islevsel iyilesme saglayabilecegini ifade
etmislerdir.®

KAYROPRAKTIK

Kayropraktik; kas-iskelet sistemi bozukluklarinin
teshisi, tedavisi ve dnlenmesiyle ilgili bir manuel te-
rapi yontemidir ve kayropraktorler kas-iskelet sis-
temi ile ilgili bozukluklari hafifletmeye yardimci
olmak i¢in spinal manipiilasyon (SM) yaklagimi kul-
lanir.** Kayropraktikte kullanilan SM; omurga dis-
fonksiyonlarini diizeltmek, mobiliteyi artirmak ve
kas-iskelet sistemindeki agriy1 azaltmak i¢in kulla-
nilmaktadir ve bu yontemler genellikle boyun, sirt,
bel ve gerilim tipi bag agrilar1 durumlarinda tercih
edilmektedir.> SM dogasi geregi, sinir dokusu tize-
rindeki etkisiyle fizyolojik sonuclara yol agtig1 dii-
siiniilen vertebral kolona mekanik bir uyarim saglar.
Kayropraktorler, SM esnasinda kisa kollu kaldirag
kullanir ve bu ylizden omurga iizerine ekstra yiik
binmez.®® Kayropraktigin diger manuel terapi yon-
temlerine gore avantaji; aktivatoér metod teknigi kul-
lanilmasidir, ¢iinkii klinisyen dogru hizda dogru
kuvveti hedef omurga segmenti iizerine uygulayabi-
lir.7 Ust servikal vertebralarin beyin sapina yakin-
l1g1 nedeniyle parasempatik etkiler bu segmental
seviyelere hakimdir ve bu nedenle servikal bir ma-
nipiilasyon, muhtemelen kalp atisinin yavaslamasi,
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kan basmcinin diismesi, gdz bebeklerinin daralmasi
gibi parasempatik bir yanitla sonuclanabilir ve sem-
patik innervasyonun baskin oldugu torasik ve iist
lumbal bolgede, kayropraktik SM kalp atiginin uya-
rilmasi, kan basicinin yiikselmesi, pupillerin genig-
lemesi gibi sempatik bir yanit ortaya ¢ikarabilir.®
Valenzuela ve ark.nin yapmis oldugu calismada,
saglikli sporcularda SM’nin otonomik regiilasyon ve
egzersiz performansi lizerine etkileri arastirilmis; ka-
tilimeilar, gercek olmayan SM uygulamasi ve ger-
cek bir SM uygulamasi gruplarina randomize bir
sekilde dagitilmistir. SM uygulamasinda uygulama
yapilacak seviyenin belirlenmesinde “Aktivator
Metod Uygulamasi” kullanilmistir. Olgiim ydntem-
lerinde KHD, el kavrama giicii, ziplama yetenegi, bi-
siklet performansi, stres skoru degerlendirilmistir.
Calismanin sonucunda, egzersiz Oncesi tek bir SM
uygulamasinin, saglikli sporcularda parasempatik
baskinliga dogru akut bir kaymaya ve hafif bozul-
mus performansa neden oldugu goriilmiistiir.®” Sam-
path ve ark.nin yapmis oldugu ¢alismada, saglikli
erkeklerde torasik SM uygulamasi sonras1 SSS akti-
vitesindeki, KHD ve endokrin aktivitedeki kisa va-
deli degisiklikler arastirilmigtir. Bir gruba torasik
SM, diger gruba sham SM uygulanmigtir. Degerlen-
dirmede; tiikiiriik kortizoli, tikiirik testosteronu,
KHD ve sag gastroknemius kasinin oksihemoglobin
konsantrasyonundaki degisiklikler gozlemlenmistir.
Calismanin sonucunda, torasik SM uygulanan
grupta, miidahaleden 6 saat sonra tiikiiriikk kortizol
konsantrasyonunda ani bir diisiis ile testosteron/kor-
tizol oraninda azalma goriilmiistiir ve ani bir sempa-
tik uyarilma paterni gozlemlenmistir.”® Win ve
ark.nin yapmis oldugu ¢aligmada, iist (C1 ve C2)
veya alt (C6 ve C7) servikal segmentler manipiile
edildiginde, kan basinci, kalp hizi ve sayisal agr1 61-
cegi kullanarak OSS yanitlar1 incelenmistir. Calis-
manin sonucunda, list servikal manipiilasyonun,
parasempatiklerin baskinlhigini artirdigi ve alt servi-
kal manipiilasyonun sempatik aktivitenin baskinli-
gin1 artirdigr goriilmiistiir. Bununla birlikte, hem tist
hem de alt servikal manipiilasyon uygulanan boyun
agris1 olan hastalarda parasempatik aktivitenin bas-
kin oldugu bulunmustur.”’ Calismalar, kayroprak-
tikte kullanilan yiiksek hizli diisiik siddetli SM’lerin,
erken ve orta donemde uygulandig1 segment seviye-
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sine gore SSS veya PSS iizerinde eksitator bir etkisi
oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

OSTEQPATI

Osteopati, viicudun islevini iyilestirmede kullanilan
cesitli manuel tekniklerle viicut dokularinin optimal
islevini destekleyen bir saglik yaklagimidir.”” Osteo-
pati tedavisi, periferik hedef organlarin otonom néral
modiilasyonu tizerindeki olumlu etkilerini destekle-
mektedir. KHD o6l¢iim teknikleri araciligiyla osteo-
patik tedavinin kardiyak sempato-vagal denge
tizerindeki etkisi oldugu degerlendirilmistir.” Curi ve
ark.nin yaptig1 ¢alismada, osteopatik kraniyal teknik
uygulanan hipertansif ve normotansif bireyler ara-
sinda KHD karsilagtirilmistir. Her iki grupta da tiim
farkli asamalarda KHD’nin ytiksek frekans degerle-
rinde artis ve diisiik frekanslarda azalma bulunmus
ve OSS’nin etkilendigi sonucuna varilmigtir.” For-
nari ve ark.nin yaptig1 ¢caligmada, osteopatik mani-
ptilatif tedavinin (OMT) kalbin otonom regiilasyonu
iizerindeki modiile edici etkisi ve hipotalamik-pitiii-
ter-adrenokortikal eksenin aktivitesini etkileme yete-
negi arastirtlmistir. Hic OMT almamis saglikli geng
erigkin erkekler, ya kraniyosakral teknikleri kullanan
kisa bir protokole ya da ayni1 anatomik alanlari ige-
ren sham terapiye alinmigtir. PSS aktivitesini ve kalp
seviyesinde sempato-vagal dengenin durumunu 6lg-
mek i¢in KHD 6l¢iilmiistiir. Kortizol seviyelerini be-
lirlemek i¢in ¢aligma boyunca tiikiiriik 6rnekleri de
toplanmigtir. OMT’nin kontrol grubunda gozlemle-
nen vagal geri ¢ekilme ve otonomik dengenin sem-
patik prevalansa dogru kaymasina kars1 koydugu
saptanmistir. OMT katilimcilari, zihinsel stres sira-
sinda kontrol katilimcilarina kiyasla ¢cok daha diistik
bir genel kortizol seviyesine sahip bulunmustur.” La
Touche ve ark., anterior posterior iist servikal mobi-
lizasyonun kraniyofasiyal ve servikal bolgelerdeki
agr1 modiilasyonu ve SSS iizerindeki etkisini aragtir-
mak amaciyla yaptiklar1 ¢aligmada, agri yogunlugu
ve SSS degiskenlerini (cilt iletkenligi, solunum hizi,
kalp hiz1 ve cilt sicakligi) degerlendirmislerdir. Tek-
nigin uygulanmasindan sonra plasebo grubuna ki-
yasla deri iletkenliginde, solunum hizinda ve kalp
hizinda 6nemli bir artis gdzlenirken, deri 1sisinda de-
gisim gozlenmemistir.”
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SONUC

Giiniimiiz tip pratiginde TIT yontemleri, pek ¢ok
hastalikta destekleyici ve tedavi edici olarak uygu-
lanmaktadir. Bu uygulamalarin birbirine yakin say1-
labilecek ¢ok sayida endikasyonda kullanilmasi,
benzer etki mekanizmalar1 olabilecegini diisiindiir-
mektedir. Viicutta yaygin bir ag1 bulunan OSS, ya-
samsal bir¢cok fonksiyonunun yerine getirilmesinde
ve diizenlenmesinde rol oynamaktadir. OSS’de den-
genin bozulmasi (sempatik ve parasempatik dallar-
daki adaptif ya da nonadaptif kronik aktivite
degisiklikleri) depresyon, insomnia, kas-iskelet sis-
temi agrilari, kronik agri, dysbiozis gibi somatik ve
psikolojik rahatsizliklarla iligkilidir. OSS’deki primer
veya sekonder olarak olusabilen bu disregiilasyon,
homeostaz yerine allostaz gelisimiyle beraber yiirii-
mektedir. OSS’deki dengenin saglanmasi ve disre-
giilasyonun diizeltilmesi, kronik seyirli hastaliklarin
¢ogunlugunda tedaviye imkan taniyabilir ya da
diger tedavilere yardimei olabilir. TIT yaklagimlari,
bu agidan bakildiginda, OSS’yi etkileme ve diizen-
leme agisindan ortak bir mekanizmay1 paylasiyor
goziikmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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