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OZET Gebelik, maternal alanda biiyiik degisimlerin yasandig1, kadin
icin biyopsikososyal agidan dinamik ve uyum gerektiren bir siiregtir.
Gebelik siiresince, kadnlar bir¢ok fizyolojik degisiklik yasamakta ve
gebelikte yasanan fizyolojik degisiklikler kadinlarda birtakim sikayet-
lere ve uyum problemlerine yol agmaktadir. Kadinlar bu siirecte gebe-
lige uyum saglamada ve gebelik sikayetleri ile bas etmede biitiinciil ve
zararsiz olduklarini diisiindiikleri geleneksel ve tamamlayict tip uy-
gulamalarin1 (GETAT) farmakoterapiye alternatif olarak gérmekte-
dir. GETAT nin kullanimini bebege zarar vermeyecegi diisiincesi,
gebelerin gebelikte goriilen problemlerin ¢oziimiinde GETAT en uygun
secenek haline getirmektedir. Geleneksel ve tamamlayici tip uygula-
malari i¢inde yer alan ve zihin ve beden temelli tamamlayict terapiler-
den biri olan yoga prekonsepsiyonel dénem, prenatal donem, dogum
ve postpartum donem gibi kadin saglig: alanlari i¢in 6nemli uygula-
malardan biridir. Yoga bedeni, duygulari ve zihni bir araya getiren i¢sel
ve dinamik bir deneyim ve etik 6gretileri de biinyesinde barindiran bii-
tiinciil bir yaklagimdir. Yoga sundugu biitiinciil bakis agisiyla, gebelik
alaninda giin gectikge popiiler olmaya baslamistir. Gebelikte yapilan
yoganin depresyon, stres, anksiyete, anne bebek baglanmasi, kas ag-
r1s1, uyku problemleri, kan sekerinin kontrolii, sempatik sinir sistemi,
sirt ve bel agris1 gibi fiziksel ve psikolojik birgok parametre iizerinde
olumlu etkisinin oldugu bildirilmektedir. Bu derleme, gebelik yogasi
hakkinda bilgi saglamak ve yoganin gebelikteki fizyolojik ve psikolo-
jik etkilerini incelemek amaciyla hazirlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Geleneksel ve tamamlayic1 tip uygulamalari;
gebelik; yoga

ABSTRACT Pregnancy is a bio-psycho-socially dynamic process for
women, where major changes occur in the maternal area. Women ex-
perience many physiological changes and physiological changes du-
ring pregnancy cause some complaints and adjustment problems. In
this process, women prefer traditional and complementary medicine
practices, which they think are holistic and harmless, as an alternative
to pharmacotherapy in adapting to pregnancy and dealing with preg-
nancy complaints. The thought that the use of traditional and comple-
mentary medicine practices will not harm the fetiis makes traditional
and complementary medicine practices the most appropriate option in
solving the problems seen during pregnancy. Yoga, which is one of the
traditional and complementary therapies based on mind and body, is
one of the important practices for women's health areas such as pre-
conceptional period, prenatal period, labor and postpartum period. Yoga
is a holistic approach that includes an inner and dynamic experience
that brings body, emotions and mind together, and ethical teachings.
Yoga is becoming popular among pregnant women with the holistic
perspective it offers day by day. It is reported that do yoga during preg-
nancy has a positive effect on many physical and psychological para-
meters such as depression, stress, anxiety, mother-baby attachment,
muscle pain, sleep problems, control of blood sugar, sympathetic acti-
vity, back and low back pain. This review has been prepared to provide
information about prenatal yoga and to examine the physiological and
psychological effects of yoga on pregnancy.

Keywords: Traditional and complementary medicine practices;
pregnancy; yoga

Gebelik; fetal ihtiyaglarm karsilandig1, homeosta-
zisin korunmaya calisildigi, viicudun dogum eylemine
ve postpartum doneme hazirlandigi fizyolojik, anato-
mik, psikolojik ve biyokimyasal degisimlerin ortaya
cikt1g1 fizyolojik ve patolojik siireclerin birbirine yak-
last1g1, sanildiginin aksine duragan olmayan degisken

bir siirectir.! Gebe kadinlar, gebelikte bir¢ok fizyolojik
degisiklik yasamaktadir. Gebelikte yasanan fizyolojik
degisiklikler kadinlar da birtakim sikayetlere yol ag-
maktadir.'” Giincel literatiirde, gebeligin ilk trimeste-
rinde kadinlarin siklikla halsizlik, yorgunluk, bulanti
kusma, burun tikanikligi, burun kanamasi, pollakiiri vb.
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sikayetleri yasadigini, 2. ve 3. trimesterlerde ise mide
yanmasi, 6dem, konstipasyon, gaz, hemoroid, varik6z
venler, solunum sikintisi, bag agrisi, round ligament
agrisi, sirt agrisi, kramplar ve uyku sorunlari yasadig:
bildirilmektedir.!® Kadinlar, gebelikte yasadiklar1 si-
kayetleri azaltmak i¢in ilag tedavisine ve geleneksel ve
tamamlayici tip uygulamalarini (GETAT) kullanmak-
tadirlar. GETAT 1n tercih edilmesinin nedenleri ara-
sinda kisilerin kendi sagliklar1 hakkinda sorumluluk
alma istegi, giincel tip uygulamalarinin biitiinciil ba-
kimi igermedigi diisiincesi, ilaglarn yan etkilerinin ol-
mas1 gibi faktorler yer almaktadir.'* Ozellikle bebege
zarar gelecek kaygistyla gebelikte ilag kullanmak is-
tenmemektedir."! Bu nedenle giinlimiizde birgok gebe,
gebelikte yasadiklart semptomlari azaltmak, hasta-
liklardan korunmak ve genel sagligini iyilestirmek
amactyla GETAT a bagvurmaktadir.''> GETAT kulla-
niminin bebege zarar vermeyecegi diisiincesi, gebelerin
gebelikte goriilen problemlerin ¢éziimiinde GETAT 1
en uygun secenek haline getirmektedir.'”!" Ozellikle
psikolojik sikayetleri olan gebeler, (mood degisiklik-
leri, depresyon, anksiyete vb.) psikiyatrik hastalik stig-
masindan ka¢inmak i¢in bu problemlerle bas etmede
GETAT 1 tercih etmektedir.'

Ulusal Tamamlayici ve Integratif Saglik Merkezi
tamamlayici tip uygulamalarini “giincel tip uygula-
malart ile birlikte yapilan uygulamalar”, alternatif te-
rapileri ise “giincel tip uygulamalarina alternatif
uygulamalar” olarak nitelendirmektedir.'* Ancak son
yillarda, “alternatif tip” ifadesine gelen “tibbin alter-
natifi olmaz” seklindeki hakl elestiriler nedeniyle al-
ternatif ifadesi yerine “geleneksel ve tamamlayic1”
ifadesi tercih edilmeye baglanmustir.'* NCCIH, gele-
neksel ve tamamlayici yontemleri dogal iiriinler ile
zihin ve beden uygulamalar1 olarak siniflandirmak-
tadir. Ayrica bu 2 gruba tam olarak uymayan yakla-
simlar1 ise diger tamamlayic1 saglik yaklasimlari
olarak belirtmistir."

Dogal iiriinler: Sifali olarak adlandirilan bitkiler,
vitamin, mineral, prebiyotik vb. {irlinler bu grup igeri-
sinde yer almaktadir. Genis pazar alani olan bu iiriin-
ler, diyete takviye tirlinler olarak da bilinmektedir.'*

Zihin ve beden uygulamalari: Egitimli bireyle-
rin rehberligi ile uygulanan belli basamaklar takip
etmeye dayali uygulamalar bu grup icerisinde yer al-
maktadir. Erigkinler arasinda yaygin olarak kullani-
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lan beden zihin temelli uygulamalarin basinda
yoga, kayropraktik, osteopatik manipiilasyon ve
meditasyon gelmektedir. Bunlarin disinda aku-
punktur, gevseme teknikleri (nefes alma egzersizleri,
imajinizasyon ve progresif gevseme gibi), “tai-chi”,
“qi-gong”, hipnoterapi, Feldenkrais yontemi, Ale-
xander teknigi, Pilates, “rolfing” yapisal entegrasyon
ve Trager psikofiziksel entegrasyonu gibi zihin ve
beden temelli uygulamalar da bulunmaktadir.'

Diger tamamlayici saghk yaklasimlari: Dogal
iriinler ile zihin ve beden temelli uygulamalarin di-
sinda yer alan tamamlayict saghk yaklasimlarina
(Ayurveda tibbi, geleneksel Cin tibb1, homeopati, na-
tiiropati ve fonksiyonel tip uygulamalar1 vb.) bu bag-
lik altinda yer verilmektedir.'

Gebelerin, %13-78’inin gebelikleri siiresince
GETAT kullandigi bilinmektedir.>'>'¢ Kadinlarin
%4,7-61°1 masaj1, %2,5-45’1 akupunkturu, %43’i
gevsemeyi, %11,1-11,2’si yogay1, %37’si kayroprak-
tigi, %34,9-36,3’1 vitamini, %2,2-36,3’ii homeopa-
tiyi gebelikte yasadiklar1 sorunlari ¢ézmek igin
kullanmaktadir.”!6-18

Derlemenin amaci, gebelik yogas: hakkinda
bilgi saglamak ve yoganin gebelikteki fizyolojik ve
psikolojik etkilerini incelemektir.

Yoga: Yogaya ait en eski kanitlara Hindistan ile
Pakistan arasinda yer alan bir bolgedeki tas oyma-
larda rastlanmistir.'” Etimolojik agidan bakildiginda,
Sanskritce "baglamak, baglanmak, bir araya gelmek
anlamina” gelen "yug/yuj” kokiinden tiireyen yoga
Hindistan’dan koken alan oldukga eski bir beden ve
zihin uygulamasidir.?>>> Yoganin amaci viicut hare-
ketleri, solunum yontemleri ve meditasyonu kullana-
rak emosyonel, mental ve spiritiiel alanda denge
saglamaktir.>*?* Sanildiginin aksine yoga bir inang
sistemi ya da din degildir. Aksine viicut, zihin ve spi-
ritliel alan dengesinin birey gelisimine olan katkisina
dikkat ¢eken felsefi bir yaklasim ve yasam bilimidir.
Yoga bedeni, duygular1 ve zihni bir araya getiren,
i¢gsel ve dinamik bir deneyim ve etik 6gretileri de
biinyesinde barmndiran biitinciil bir yaklagimdir.!*2
Yoganin temel ilkeleri, Patanjali tarafindan 8 basa-
mak (astanga) olarak tanimlanmistir. Bunlar yama,
niyama, asana, pranayama, pratyahara, dhrana,
dhyana ve samadhi’dir.'*2%2?
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Yama: Zarar vermemek, yalan sdylememek, ¢al-
mamak, saplantilardan kaginmak gibi evrensel olan
ahlak yasalarina uymayi ifade eder.!'*->0-2225

Niyama: Negatif olandan pozitif olana kaymayz,
kendine hakim olmayi, 6z disiplin kazanmayi, saf,
arinmig ve hosnut sekilde teslim olmayi ifade
eder‘ 19,20,22,25

Asana: Bedenin belli sekillerde konumlandiril-
masi ile beden ve zihnin egitilmesine yonelik yoga
ile ilgili en ¢ok bilinen uygulamalardir. Yoga pozu ya
da durusu olarak ifade edilir.'?-2%-22.2°

Pranayama: Temel igglidiileri ve zihni ehliles-
tirmek amaciyla belli ritimler ve teknikler ile
solunumu denetlemeyi ifade eden nefes egzersizle-
ridir, 19:20,22,25

Prathayara: Duyularin disa doniik yoniinii kont-
rol etmek bdylece dikkatin ice yonlendirilmesi, zih-
nin dis diinyadan c¢ekilerek azat edilmesi anlamina
gelmektedir, 20222

Dhrana: Bilinci yonlendirmek, dikkati bir nok-
tada yogunlastirmak amaciyla belli bir seye odak-

lanma, konsantrasyon anlamina gelmektedir.'*->*->>23

Dhyana: Derin diistinme hali, bir nevi devaml
meditasyon halinde olmayi ifade eder. Bu asama zih-
nin tam kontroliinii igerir,!-2%-2%25

Samadhi: Kurtulus anlamina gelir. Meditasyon
ile ulagilabilecek son nokta, siiper bilinglilik halidir.
Duyular ve beden dinlenirken, zihin ve akil uyanik-

tor, 19-20,22,25

Yama ve niyama yoga yapan Kisinin tutkularin
ve duygularini kontrol altina alir. Asana viicudu sag-
likl1 ve dogayla uyumlu hale getirir. Pranayama ve
pratyahara solunumu diizenler, zihni arzularin ege-
menliginden kurtarmaya yardimer olur.?

Yoganin icinde barindirdigt uygulamalar ve
faydalar:

Dhyana: Meditasyon olarak ifade edilmektedir.
Meditasyon Sanskritge bilgelik anlamina gelen
“medha” kokiinden tiiretilmistir. Siradan bir bakis
acis1 ile bakildiginda meditasyon sadece ibadet ya da
dua olarak algilanabilmektedir. Ancak meditasyon
bundan 6te bir anlama sahiptir. Meditasyon farkinda-
lig1 ifade etmektedir.”¢ Meditasyon uygulamasi dii-
siincelerin arkasinda yer alan durumlarin farkina
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TABLO 1: Meditasyonun fiziksel ve psikolojik etkileri.

Metabolik hizi ve kalbin ig ylkiini azaltarak derin dinlenme saglar
Kortizol miktarini azaltarak stresle bas etmeyi destekler

Serbest radikalleri azaltarak bircok hastaligin ve

yaslanmanin etiyolojisini olusturan doku hasarini kontrol altina alir
Yiiksek kan basincini kontrol altina alir

Kolesterol duizeyini distirir

Akcigerlerdeki hava akisini gelistirerek soluk alip vermeyi kolaylastirir
Daha geng gortinmeyi saglar

Anksiyete ve depresyonu azaltir

Beyin dalgalarinin uyumunu giclendirir

Emosyonel dengeyi saglar, mutlulugu artirir

Hafizayi gli¢lendirir

Farkindaligr artirir ve kisinin kendisini oldugu gibi kabul etmesini saglar

varma, yogunlagma ve manevi/spiriitiiel dinlenme
olmak {izere 3 alanda bireylerin gelismesine olanak
veren bir uygulamadir. Bu becerileri edinmek bireyin
diisiinceler tarafindan esir alinmasinin oniine geger.
Zihnin taniklik ettigi diisiincelerden ziyade, i¢sel dur-
gunlukta iirettigi diisiincelerin farkina varmasini sag-
lar.”” Farkindalik ve meditasyon dogrudan ve dolayli
olarak etki ederek iyilik halini artirir. Meditasyon uy-
gulayicilar, genellikle hos duygularin gelisiminden
bahseder ancak diizenli yapilan pratik sakinlik ve din-
ginligin de gelismesine katki saglayabilir. Meditas-
yonun bazi tiirlerinde, uygulayicilar sevgi yoluyla
etraflarinda olan baglantiy1 genisletmeye ¢aligmakta-
dirlar. Farkindalik yoluyla yemek yeme, ¢aligma vb.
gibi meditasyon olarak degerlendirilemeyecek olan
aktivitelerle bile pozitif duygularda artis gézlenebil-
mektedir.?® Meditasyonun beden iizerinde fiziksel ve
psikolojik birgok etkisi bulunmaktadir (Tablo 1).2°
Diizenli yapilan meditasyon ile duygu durum bozuk-
luklar1 ve anksiyete diizeylerinin azaldig1 gosteril-
mistir.’ Bunun yani1 sira meditasyonun agr1 yonetimi,
fibromiyalji, gerilim tipi bas agrisi, irritabl bagirsak
sendromu, iilser, uykusuzluk, premenstriiel sendrom,
infertilite, ilag bagimlilig1 ve yasam beklentisi {ize-
rine de olumlu etkisi oldugu bilinmektedir.?

Asanalar: Sanskritge bir kelime olan “asana”
kelimesi “yoga durusu/pozu” demektir. Asana “kon-
forlu ve kararli durus” anlamina gelmektedir. Asana-
larin amaci, ideal hareket kabiliyeti ile rahatlamanin
kombinasyonunun yaratilmasidir. Asanalar, kaslari
giiclendirmek ve gelistirmek i¢in yapilan egzersiz-
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TABLO 2: Diizenli asana pratiginin fiziksel ve psikolojik etkileri.

Zihni sakinlesir

Viicut dayanikliligr artar

Omurga esnekligi artar

Vicut toksinlerinden arinir ve ideal agirligina ulagir
Eneriji diizeyi artar,yorgunluk azalir

Dolasim sistemi giiglenir

Kan basinci normal araliginda seyreder

Stresle bag etmek kolaylagir

Olumlu duygular artar, olumsuz duygular azalir
Fiziksel ve duygusal saglik parametreleri iyilesir
Ayni zamanda endokrin bezleri uyararak

sekresyonlarini canlandirir ve dengeler

lerle ya da jimnastik ile karistirtlmamalidir. Ciinkii
asanalar viicudun endokrin, sinir ve dolasim sistem-
lerini gliglendiren, arindiran ve dengeleyen 6zel po-
zisyonlardir. Asanalar diizenli sekilde uygulandiginda
fiziksel ve psikolojik bir¢ok fayda saglamaktadir
(Tablo 2).%%

Pranayama: Pranayama yoganin hayati, bilim-
sel ve terapotik yoniinii olusturmaktadir. Pranayama
kontrollii solunum hareketiyle yasam enerjinin tutul-

~ 9

masidir ¢linkii prana “yasam kaynag1” demektir. Pra-
nay1 kontrol eden kisi, evrenin tiim giiglerini (yer
¢ekimi, manyetizma vb.) kontrol edebilir goziiyle ba-
kilmaktadir. Pranayama, inhalasyon, retansiyon ve
ekshalasyon agamalarindan olusmaktadir. Pranayama
bu 3 bileseni ile abdominal kaslara masaj yapar ve i¢
organlarin ¢aligmasini stimiile eder. Bu organlarin
diizglin caligmas ile hayati enerji sistemlere akar.
Pranayamanin etkili olup olmamasi inhalasyon, re-
tansiyon ve ekshalasyon oranlarina baghdir.?®

GEBELIK VE YOGA

Yoga biitiinciil bakis acisiyla prekonsepsiyonel
donem, prenatal donem, dogum ve postpartum do-
nemde kadin ve ailesi i¢cin 6nemli uygulamalardan bi-
ridir. Ancak gebelik ve yoganin birlikte anilmasi
sanildig1 gibi ¢ok eskilere dayanmamaktadir. Bu du-
rumun gelismesinde yoganin 20. yiizyila kadar sa-
dece Hindistan’a ve erkeklere 6zgili bir uygulama
olarak goriilmesi etkili olmustur. Yoganin saglik uy-
gulamalart ile birlikte anilmas1 1920’li yillarda, ka-
dinlar arasinda yayilmasi ve popiiler olmasi ise
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1930’1u yillarin sonlarina dogru olmustur.?’ Gebelikte
yoga uygulamalariin yayginlagmasinda 1980’11 y1l-
larda gebelerin fiziksel aktivite yapmalarinin, dogum
ve dogum sonu donem i¢in faydali olacag diislince-
sinin kabul gérmesi etkili olmustur.'

GEBELIKTE YOGANIN ETKILERI

Gebelikte yapilan yoganin etkilerini degerlendiren
caligmalarin sayis1 glinden giine artmaktadir. Gebe-
likte yoganin psikolojik ve fizyolojik bir¢ok etkisi bu-
lunmaktadir.*20-30-35

GEBELIKTE YOGANIN PSIKOLOJIK ETKILERI

Psikolojik, fiziksel dahili ya da harici kaynaklardan
gelen uyarilar strese ve allostatik ylike neden olmak-
tadir. Artmig allostatik yiik, anksiyete ve depresyon
gibi bozukluklar ile yakindan iligkilidir. Duygusal du-
rumlar solunum hizi, derinligi ve diizenini olumsuz
etkilemektedir. Yoga ve yoga pratigi icerisinde yer
alan nefes uygulamalar1 vagus sinirini uyararak pa-
rasempatik sinir sistemini aktive eder, gama biitiirik
asit yetersizligini azaltarak stresi kontrol eder.’® Ay-
rica yoga, B-endorfin ve norotransmitter salinimini
etkileyerek fizyolojik ve norofizyolojik degisime yol
acar. Duygusal degisimden sorumlu dopamin ve se-
rotonin salinimui iizerine etki ederek gevsemeyi saglar.
Boylece stres diizeyi iizerine olumlu etkide bulunur.
Gebeligi boyunca diizenli yoga yapan kadinlarin
stres, anksiyete, depresyon ve yorgunluk gibi gebe-
likte yasanan problemleri daha az yasadiklar1 goz-
lenmistir.?*” Gebeligin, 2. ve 3. trimesterinde diizenli
yapilan yoganin anksiyete ve depresyonu azaltmada
antenatal egzersizlere oranla daha etkili oldugu bu-
lunmustur.*> Yoga uygulamasi oncesinde orta dii-
zeyde algilanan stres yasadiklar1 saptanan gebelerin,
yoga uygulamasi sonrasinda algilanan stres diizeyle-
rinin azaldig1 bildirilmistir.*® Stresle yoga arasindaki
iligkiyi aragtiran bir diger ¢aligmada, deney grubun-
daki gebelerin algilanan stres diizeyinin %31,6 ora-
ninda azaldigi, grubundaki gebelerin
algilanan stres diizeyinin ise %6,6 oraninda arttig1

kontrol

saptanmustir.* Tek gruplu, 6n-test ve son-test deney-
sel caligmada yoga uygulanan gebelerin 6fke ve diis-
manlik oranmin %77,2’den %48,6’ya, anksiyete
oraninin %72,2’den %60’a, depresyon oranin ise
%65,9’dan %57,1’e geriledigi bildirilmistir.*
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Gebeliginde diizenli yoga yapan gebelerin 6z
farkindaliginin gelistigi, gebenin kendisinde ger-
ginlige neden olan alanlar1 fark etmesini sagladigi
ve bunun sonucunda gebelerin stres diizeylerinin
azalarak daha sakin ve kontrollii olduklar bildiril-
mistir.® Smitha ve ark.nin yaptigi, 10 haftalik yoga
uygulamasi ile gevsemeyi karsilastirdiklar1 ¢alig-
mada yoga yapan gebelerin stres ve anksiyete dii-
zeylerinin azaldigi, yasam kalitelerinin artt1g1,
yoganin mental saglhigi iyilestirmede gevsemeye ki-
yasla daha etkili oldugu bildirilmistir.** Ayrica ge-
belikte yoga yapmanin, tiikiiriikteki kortizon
miktarini azalttig, tiikiirlikteki immiinoglobiilin A
diizeyini artirdig1 ve sonug¢ olarak uzun dénemde
immiin sistem fonksiyonlarini giiclendirdigi tespit
edilmigtir.** Calismalarda, yoganin gebelerdeki dep-
resif semptomlart anlaml diizeyde azalttig1, orta de-
receli depresif belirtilerin hafif dereceli depresif
belirtilere doniismesini sagladigt bildirilmigtir.*!-+
Benzer sekilde anksiyete bozuklugu olan gebeler ile
yapilan ¢aligmada da 2 aylik yoga programina katilan
gebelerin anksiyete diizeylerinde anlamli azalma ol-
dugu ve gebelikteki anksiyete bozukluklarinin azal-
tilmasinda yoganin kullanilabilecegi vurgulanmigtir.*
Marc ve ark.nin yaptig1 icinde yoganin da bulundugu,
zihin ve beden temelli uygulamalarin arastirildigi me-
taanalizde zihin ve beden temelli uygulamalarin ge-
belikte goriilen hafif ve orta dereceli anksiyete
iizerinde olumlu etkilerinin olabilecegi sonucuna ula-
stlmistir.*> Ayrica prenatal donemde yapilan yoganin,
hem mevcut durumdaki hem de postpartum dénem-
deki depresif belirtilerin azaltilmasinda etkili olabi-
lecegi bildirilmektedir.***’ Primipar gebeler ile
yapilan bir ¢aligmada, gebelere 8 haftalik yoga uy-
gulamasi yaptirilmig ve yoganin gebelikte goriilen
anksiyete ve depresyon iizerinde olumlu etkisi ol-
dugu, yoganin gebelik depresyonunun alisilmis teda-
visine oranla negatif belirtileri azaltmada daha etkili
oldugu bildirilmistir.*® Field ve ark.nin yoga ve sos-
yal destegin prenatal depresyon, anksiyete ve stres
iizerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmada, deney gru-
buna 12 hafta boyunca 20 dk yoga (fiziksel aktivite),
kontrol grubuna ise ayni siire boyunca sosyal destek
(sozel aktivite) uygulanmis ve 12. haftanin sonunda
yoga grubunun depresyon, anksiyete ve durumluk
Ofke puanlar1 kontrol grubuna gore anlamli diizeyde

411

daha diisiik bulunmustur. Ayn1 calismada, postpartum
donemde de depresyon ve anksiyete diizeylerinin
normal popiilasyona kiyasla daha diisiik oldugu bil-
dirilmistir.** Field ve ark. bir diger ¢alismasinda da
prenatal donemde yapilan tai-chi/yoganin depresif
belirtileri, somatik semptomlar1 ve kaygty1 azaltmada
kontrol grubuna kiyasla daha etkili oldugu bulun-
mustur.*® Bunun yaninda psikopatoloji riski yiiksek
gebelerde, yoga uygulamasinin sempatik sinir sistemi
ve hipotalamik hipofiz adrenal bez aksini regiile ede-
rek stres kaynakli anksiyete ve depresyonu azalttigi,
bu nedenle yoganin somatik yaniti azaltmak farma-
koterapiye alternatif etkili bir yontem olabilecegi
ifade edilmigtir.3°0-5

ganin postpartum mental saglik iizerindeki etkilerini

Danti ve ark.nin prenatal yo-

inceledikleri sistematik derlemede, anne ve bebek
saglhigint olumlu etkiledigi, giivenli oldugu, hipofiz
bezini uyararak kortizon seviyelerini azalttig1, pozi-
tif dlisiinmeye tesvik ettigi, kaygi, stres ve depres-
yonu azalttigi sonucuna varilmigtir.>> Son yillarda,
yoga, yiiksek riskli gebelerde goriilen anksiyete ve
depresyonun yonetiminde de kullanilmaya baglamig-
tir.%*! Gallagher ve ark.nin hastanede yatan yiiksek
riskli gebelerle yaptiklari caligmada, 3 seans uygula-
nan yoganin anksiyete ve depresyon sikligini istatis-
tiksel olarak anlaml diizeyde azalttigi bildirilmistir.*!
Ayni1 zamanda, prenatal donemde yapilan yoganin ka-
dinin psikososyal sagligini yiikselttigi, anne bebek
baglanmasini olumlu yonde etkiledigi de belirlen-
mistir.>

GEBELIKTE YOGANIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Yoga, fiziksel giicii artirarak anneyi dogum eylemine
hazirlar. Gebelikte kas-iskelet dokusundaki degisime
bagli olarak ortaya ¢ikan postiir bozukluklarini en
aza indirir. Karm kaslarini ve solunum kaslarini ¢a-
listirir. Solunum ve dolagim sistemini giliglendirir.?
Bu bilgiyi destekleyecek bir ¢alismada, gebelik bo-
yunca diizenli yoga yapan kadinlarin kas agris1 ve
spazmi ile uyku problemlerini daha az yasadiklari
bildirilmistir.?® Yoganin dogum eyleminin siiresini
kisalttig1 ve dogum sirasindaki agriy1 azalttig1 belir-
tilmistir.>***%> Prenatal donemdeki yoga uygulama-
styla, gebelik semptomlarinin azaldig1 ve yoganin
gebelik semptomlaria yonelik etkisinin biiyiik 61-
clide 38.- 40. gebelik haftalar1 arasinda oldugu ifade
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edilmistir.’® Prenatal dénemde yapilan yoganin daha
az uyku problemi, sirt ve bel agrisi ile iligkili oldugu
bildirilmistir.*>° Ayrica 3. trimesterde uygulanan
prenatal yoga parasempatik sinir sistemini aktive
ederek, stresle iliskili olan tiikiiriik a-amilaz mikta-
rim1 disiiriir ve gece uykusunu artirir.’” Gebelerin
onemli yakinmalarindan biri olan bel agrisini azalt-
mada yoganin etkili olabilecegi, gebelerin 2. trimes-
terde yaptiklart yoganin, bel agrisi ve sakatlik
indeksi puanlarin kontrol grubuna kiyasla istatistik-
sel olarak anlaml diizeyde azalttig1 belirtilmistir.*®
Babbar ve ark. 2016 yilinda yaptiklari calismada, yo-
ganin fetal ve maternal kalp hiz1 ile kan basinc {ize-
rindeki etkilerini incelemislerdir. Bu ¢aligmada, yoga
uygulamasi sonrast uterin arter, doppler ile goriin-
tillenmis ve fetal kan akisinda anlamli bir degisiklik
olmadig1 bu nedenle yoganin diisiik riskli gebeler
tarafindan gebelik siiresince uygulanabilecegi so-
nucuna ulagilmistir.>* Rakhshani ve ark.nin yiiksek
riskli gebelerle yaptiklar1 calismada, yoga ile dii-
zenli yiirliylis karsilastirilmis ve yoga yapan grupta
ylirliylis yapan gruba kiyasla hipertansiyona bagh
komplikasyonlarin anlamh diizeyde azaldig: bildi-
rilmistir.*” Balaji ve Varne’nin gestasyonel diyabet
(GD) tanis1 almis gebeler ile yaptig1 caligmada,
deney grubundaki kadinlara 3 ay boyunca her giin 1
saat yoga ve pranayama uygulamas: yaptirilmis,
kontrol grubuna ise herhangi bir girisimde bulunul-
mamistir. Bu caligma sirasinda gebelerin aclik kan
sekeri, postprandial kan sekeri, HbA1C ve giinliik
insiilin gereksinimleri ve ayn1 zamanda dogum sekli,
dogum haftasi, dogum komplikasyonu, fetiisiin ki-
losu konjenital malformasyonlar, makrozomi ve in-
trauterin gelisme geriligi gibi maternal ve fetal
sonuclar1 aylik olarak degerlendirilmistir. Bu calis-
mada, yoga ve pranayama uygulamasi yapan grup ile
kontrol grubu arasinda tiim parametreler agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, yoga ve pra-
nayamanin, kan sekeri seviyesini 6nemli dl¢tlide dii-
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siirerek, GD’nin olumsuz maternal ve fetal sonuglari
onleyebilecegi ifade edilmistir.*

SONUG

Gebelik maternal alanda biiyiik degisimlerin yasan-
dig1, kadin i¢in biyopsikososyal agidan dinamik bir
stirectir. Kadinlar bu siiregte; yoga uygulamasini, ge-
belige uyum saglamada ve gebelik sorunlariyla bas et-
mede bir segenek olarak kullanabilirler. Giincel
literatiirde gebelikte yogasinin depresyon, stres, ank-
siyete, anne bebek baglanmasi, kas agrisi, uyku prob-
lemleri, kan gekeri kontrolii, parasempatik aktivite, sirt
ve bel agris1 iizerinde olumlu etkileri oldugu bildiril-
mistir. Ancak gebelikte yapilan yoganin fizyolojik et-
kilerini arastiran c¢aligma sayis1 hala sinirlidir. Bu
nedenle gebelikte yapilan yoganin, hem psikolojik
hem de fizyolojik etkilerini degerlendiren daha genis
ve farkli 6rneklem gruplar ile planlanmig randomize
kontrollii deneysel calismalara ihtiyag vardir.
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