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OZET Amac: Saglikli kadilarda menstriiel siklusun farkli fazlar1 bo-
yunca gévde kas enduransi, esneklik ve uyku problemini incelenmekti.
Gereg¢ ve Yontemler: Saglikli 23 kadin (yas: 23,26+4,51 yil, beden
kitle indeksi (BKI): 20,84+2,46 kg/m?) birey calismaya dahil edildi.
Agr1 siddeti viziiel analog skala (VAS) ile fiziksel aktivite diizeyleri
Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-7 ile govde kas enduranslari
McGill’in govde kas endurans testleri ile esneklikleri otur-uzan testi ile
uyku problemleri ise VAS ile menstriiel siklusun farkli fazlarinda de-
gerlendirildi. Bulgular: Govde fleksor kas enduransi, menstriiasyonda
folikiiler (p=0,003) ve luteal fazin ortasina (p=0,023) gore daha az ol-
dugu, govde sag lateral fleksor kas enduransi menstriiasyonda folikii-
ler (p=0,033) ve luteal fazin ortasina (p=0,004) gore daha az iken govde
sol lateral fleksor kas enduransinin ise menstriiasyonda luteal fazin or-
tasina gore daha az oldugu bulundu (p=0,011). Esnekligin menstriias-
yonda folikiiler fazin ortasina gore daha az oldugu goriildii (p=0,015).
Siklusun fazlar1 boyunca uyku problemleri ve govde ekstansor kas en-
duransi ile ilgili herhangi bir degisiklik saptanmadi (p>0,05). Sonug:
Saglikli kadinlarda menstriiasyonda folikiiler ve luteal faza gore gévde
kas enduransimin degistigi ve esnekliklerinin daha az oldugu goriildii.
Siklus boyunca uyku problemleri benzerdi. Menstriiasyonda govde kas
enduransi ve esneklik azalmasinin farkinda olmak yaralanmalari 6nle-
yebilir.

Anahtar Kelimeler: Menstriiel siklus; uyku; karin kaslari; kadin

ABSTRACT Objective: To investigate trunk muscle endurance, flex-
ibility and sleep problems across different phases of menstrual cycle in
healthy women. Material and methods: Twenty-three healthy women
(age: 23.26+4.51 years, body mass index: 20.84+2.46 kg/m?) were in-
cluded in the study. Pain intensity with Visual Analog Scale (VAS),
physical activity levels with International Physical Activity Question-
naire-7, trunk muscle endurance with McGill's trunk muscle endurance
tests, flexibility with sit and reach test, and sleep problems with VAS
were assessed across the different phases of menstrual cycle. Results:
It was found that trunk flexor muscle endurance was lower in the men-
struation than the midfollicular (p=0.003) and the midluteal phase
(p=0.023), the trunk right lateral flexor muscle endurance was lower in
the menstruation than the midfollicular (p=0.033) and the midluteal
phase (p=0.004); while, the trunk left lateral flexor muscle endurance
was lower in the menstruation than the midluteal phase (p=0.011). It
was seen that the flexibility was lower in the menstruation than the mid-
follicular phase (p=0.015). There were no changes related to the sleep
problems and trunk muscle extensor endurance across the cycle phases
(p>0.05). Conclusion: It was seen that trunk muscle endurance changed
and flexibility were lower in the menstruation than the follicular and
luteal phases in healthy women. The sleep problems were similar across
the cycle. Being awareness of trunk muscle endurance and flexibility
decrease during the menstruation can prevent injuries.

Keywords: Menstrual cycle; sleep; abdominal muscles; woman

Menstriiasyon, kadinlarda 11-12 yagindan itiba-
ren baslayip menopoz donemine kadar devam eden
endokrinolojik sistem ve santral sinir sisteminin kont-
rolii altinda gerceklesen fizyolojik, metabolik ve hor-
monal bir olaydir.! Her ay periyodik olarak
endometriyal tabakanin dokiilmesi sonucu olugan ka-

namalar menstrilasyon olarak tanimlanmaktadir.!
Menstriiel siklusun uzunlugu, bir menstriiasyonun ilk
giinii ile bir sonraki menstriiasyon baslangici olarak
tanimlanmakta olup folikiiler ve luteal faz olmak
tizere ikiye ayrilmaktadir.> Menstriiasyon, luteal fazin
sonunda folikiiler fazin baslangicinda gerceklesmek-
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tedir. [lk faz folikiiler fazdir ve kanamanin basladig1
giinden baglar ovulasyona kadar devam eder. Folikii-
ler faz menstriiel siklusun ilk yarisini ya da ilk 14
giinliik siirecini kapsar ve ovulasyon ile sona erer. Lu-
teal faz ise ovulasyondan baslayip diger menstriias-
yonun baglayacagi giine kadar olan 14 giinliik siireci
kapsar.? Erken folikiiler fazda (menstriiasyon, 1-6
giinler), serum dstrojen ve progesteron seviyeleri dii-
stiktiir. Geg folikiiler fazda (7-14 gilinler) 6strojen se-
viyesi yiikselir; luteal fazda ise (15-28 giinler)
progesteron seviyeleri yiikselir.?

Siklusta gozlenen bu hormonal dalgalanmalar;
otonomik sinir sisteminde, metabolik fonksiyonlarda,
ndromiiskiiler sistemde, ruh halinde, agr1 durumunda,
kas fonksiyonlarinda, dengede, kollajen lifler iceren
tendon ve ligament gibi yapilarda birgok degisiklik-
ler olusturur.*¢ Ozellikle kas, tendon ve ligament gibi
yapilarda yer alan alfa ve beta reseptorleri hormonal
dalgalanmadan etkilenerek, ndromiiskiiler kontrol,
miyofasiyal transmisyonun ve kaslarin kontraktibili-
tesinin degismesine neden olabilmektedirler.”” Bu de-
gisimleri inceleyen bir ¢aligmada menstriiel siklusun
ortalarinda kuadrisep femoris kas giicliniin daha fazla
oldugu, daha ge¢ yoruldugu ve daha uzun relaksas-
yon siiresine sahip oldugu bulunmustur.® Ayrica liga-
mentdz dokularda bulunan relaksin reseptorlerinin de
bu hormonal dalgalanmalardan etkilenebilecegi be-
lirtilmektedir.'” Artan serum Ostrojen diizeyi kollajen
formasyonu, fibroblast proliferasyonu ve dolayisiyla
kollajen sentezini degistirmektedir, progesteron da
tam tersi bir etkiye neden olabilmektedir." Bu durum
da bag dokuda esneklige ve kas fonksiyonlarinda de-
gismeye neden olabilir.'>!3 Ancak, menstriiel siklusun
fazlar1 boyunca ligamentlerin elastisitesi ve kas fonk-
siyonlarinin degismedigi ile ilgili ¢aligmalar da mev-
cuttur.'*'s Ozellikle gévde, rehabilitasyon siirecinde
onemli bir bolge olup gévde kas fonksiyonlari ve es-
nekligin yetersizligi ¢esitli yaralanmalara neden ola-
bilmektedir.'® Bu konu ile ilgili olarak menstriiel
siklusun fazlarina gore govde kas fonksiyonlarini ve
esnekligini incelemek 6nemlidir. Bilgimiz dahilinde
literatiirde saglikli kadinlarda menstriiel siklusu bo-
yunca govde kas enduransini ve esnekligini arastiran
bir ¢alisma bulunmamaktadir.

Menstriiasyon ve uyku, hipotalamik pitiiiter aks
ile iligkili oldugundan, menstriiel siklus fazlarmnin
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uyku {izerinde bir takim etkileri olabilir. Uyku kali-
tesi, ozellikle luteal fazin ikinci yarisinda ve folikdiler
fazin erken donemlerinde kotiilesebilmektedir.!”
Luteal fazda artan progesteron seviyesinin uyku bo-
zukluklarindaki artistan sorumlu oldugu diisiiniil-
mektedir.'® Menstriiel siklusun fazlarina gore objektif
uyku analizi yapmis olan bir ¢alismada, fazlara gore
non-REM ve REM uykusunda kiigtik farkliliklar ol-
dugu gosterilmistir.'® Anket kullanarak uyku bozuk-
lugunu sorgulayan daha onceki caligmalarda ise
menstrilasyon dncesinde ve menstriiasyonun ilk giin-
lerinde uyku bozukluklarimin daha sik oldugundan
bahsedilmistir.'”?° Ayrica menstriiel siklus fazlart bo-
yunca kadinlarm uyku problemi yagayip yasamadi-
gin1 arastiran bir ¢alismada da siklus fazlar1 boyunca
uyku kalitelerinde ve uyku paternlerinde belirgin bir
farklilik olmadigi da belirtilmektedir.?! Sonug olarak,
literatiirde menstriiel siklusun farkli fazlarinda uyku
ile ilgili sonuclar karmagiktir.

Bu ¢aligmanin amaci saglikli kadinlarin mens-
triiel sikluslar1 boyunca govde kas enduransi, esnek-
lik ve uyku problemini arastirilmakti. Calismanin
hipotezi saglikli kadinlarin menstriiel siklusunun
farkl fazlar1 boyunca gévde kas enduransi, esneklik
ve uyku problemi farklidir.

I GEREC VE YONTEMLER

Bu ¢aligmada kesitsel ¢alisma dizayni kullanildi. An-
kara Yildirim Beyazit Universitesi Etik Kurulu tara-
findan onaylandi (Onay tarihi ve numarasi:
19.04.2019-44). Helsinki Deklarasyon kurallarina
gore yapildi. Bu ¢alisma Ankara Yildirirm Beyazit
Universitesi’nin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon bolii-
miinde gerceklestirildi.

Calismaya saglikli 23 kadin [yas: 23,26+4,51,
BKIi]: 20,84+2,46 kg/m?) dahil edildi. Olgularin ¢a-
lismaya dahil edilme kriterleri: 18-35 yas arasi olan,
menstriiel siklusu diizenli olan (28+7 giin), calismada
uygulanan parametrelere koopere olabilen, uygula-
nan testleri yapabilen, ¢alismaya katilmay1 kabul
eden saglikli kadin bireyler alindi. Olgularin calis-
madan ¢ikarilma kriterleri ise bel agris1 sikayeti veya
bel agris1 olusturacak bir hastaligi, dismenore sika-
yeti, omurga deformitesi, alt ekstremiteyi igeren or-
topedik bir probleminin varligi, son bir y1l i¢erisinde
omurga cerrahisi gecirmis olan ve ndrolojik ve/veya
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romatolojik hastalig1 olan bireyler calismaya alin-
madi. Olgulardan ¢aligmaya katilmadan dnce yazili
onam formu alind1.

Olgularin yas, boy, viicut agirligi, fiziksel akti-
vite diizeyleri, menstriiel siklusunun uzunlugu ve
menstrilasyon agr1 siddetleri kaydedildi. BKI’si,
viicut agirligt boy uzunlugunun karesine boliinerek
hesaplandi. Fiziksel aktivite diizeyleri Tiirk¢e gecer-
lik ve giivenirligi yapilmis olan Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi-7 ile sorgulandi1.?? Uluslararasi Fi-
ziksel Aktivite Anketi-7, 4 boliimden olusmaktadir.
Bunlar; siddetli fiziksel aktiviteler, orta siddette fi-
ziksel aktiviteler ve yiiriiyiis boliimleridir. Fiziksel
aktivite diizeyi, son 7 giinde yapilan en az 10 daki-
kalik (dk) fiziksel aktivitelerin siklik, siire (dk) ve sid-
deti yoniinden degerlendirerek harcanan metabolik es
degerin (MET) hesaplanmasina dayanmaktadir.?

Menstriiasyon agr1 siddeti 10 cm’lik viziiel ana-
log skala (VAS) ile sorgulandi. Bu skalada ¢izginin
bas1 “agr1 yok” (0 puani), ¢izginin sonu “dayanilmaz
agriy1” (10 puani) ifade etmektedir. Olgularin son
menstrilasyon doneminde hissettikleri agrinin sidde-
tini VAS iizerinde isaretlemeleri istendi. Isaretlenen
nokta cetvel ile 6l¢iiliip, sonuclar cm olarak kayde-
dildi.?Agr siklig1 “devamli” veya “ara sira” seklinde
sorgulandi.

Diger caligmalarda onerildigi gibi olgularin
menstrilasyon (menstriiasyonun 1-2 giin), folikiiler
fazin ortas1 (7-9 giin) ve luteral fazin ortasi1 (20-23
giin) olmak tizere menstriiasyon siklusunun 3 farkl
doneminde govde kas enduransi, esneklik ve uyku
problemleri sorgulandi.?**3

Govde kas enduranslari; govde fleksor, ekstan-
sor, sag ve sol lateral fleksor kas endurans testlerini
igeren McGill’in gévde kas endurans testi ile deger-
lendirildi.”® Kronometre ile yapilan 6lgtimlerde olgu-
lardan test boyunca govde fleksiyon, ekstansiyon, sag
ve sol lateral fleksiyon pozisyonlarini en uzun siire
boyunca korumalari istendi. Pozisyonu koruduklar
siire kronometre ile 6l¢iildii ve saniye cinsinden kay-
dedildi. Olgular pozisyonu 180 sn boyunca koruduk-
larinda ise test sonlandirildi. Govde fleksor kas
enduransi i¢in sinif i¢i korelasyon katsayisi: 0,97,
govde ekstansor kas enduransi i¢in sinif i¢i korelas-
yon katsayist: 0,97, sag ve sol lateral govde kas en-
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duranslart i¢in smif ici korelasyon katsayilari: 0,99
seklindeydi.??’

Esneklik otur-uzan testi ile degerlendirildi. Ol-
gularin diiz zeminde oturarak, ¢iplak ayak tabanlarini
diiz bir sekilde test sehpasina dayamalari istendi.”®
Dizlerini biikmeden gdvdesi ile kollar ve parmaklar
diiz sekilde 6ne dogru olacak sekilde ileriye dogru
uzanmalari istendi. Ug uzanma sonunda ayak parmak
ucu hizasi ve el parmak ucu arasindaki mesafe santi-
metre olarak kaydedildi. Ayak parmaklarmin hizasi
“0”, ayak parmaklarinin ilerisine uzanmak “pozitif
(+)”, ayak parmaklarinin gerisinde kalmak “negatif
(-)” degerler olarak kaydedildi.?®

Olgularmn uyku probleminin derecesi 10 cm’lik
bir ¢izgiden olugan VAS kullanilarak degerlendirildi.
10 em’lik bu ¢izgide “0” noktasinin uyku ile ilgili
herhangi bir problem olmadigini, “10” noktasinin ise
¢ok siddetli uyku problemi oldugu olgulara anlatildi
ve olgularin menstriiel siklusun farkli fazlarinda uyku
problemlerini bu ¢izgi iizerinden isaretlemeleri is-
tendi. Isaret noktasi cetvel yardimiyla dlgiilerek, elde
edilen deger cm olarak kaydedildi.?

ISTATISTIKSEL ANALIZ

On calisma kapsaminda 10 birey calismaya alindi.
Caligsma icin gerekli 6rneklem biiyiikliigiini belirle-
yebilmek amaci ile G¥Power (G*Power Ver. 3.0.10,
Franz Faul, Universitit Kiel, Almaya) paket programi
kullanildi. Calismaya f=0,28 etki genisligi, 0=0,05
Tip I hata, $=0,20 Tip II hata ile %80 gii¢ elde ede-
bilmek i¢in en az 23 olgudan olusan bir érneklem
almmasina gerek oldugu hesaplandi. Istatistiksel
analizler ve hesaplamalar i¢in IBM SPSS Statistics
21.0 (IBM Corp. Released 2012. IBM SPSS Statis-
tics for Windows, Version 21.0. Armonk, NY:IBM
Corp.) kullanildi. Degiskenlerin normal dagilima uy-
gunlugu gorsel (histogram ve olasilik grafikleri) ve
analitik yontemlerle (Shapiro-Wilk testi) ile ince-
lendi. Tanimlayict analizler normal dagilan degis-
kenler i¢in ortalama ve standart sapma, normal
dagilmayan degiskenler i¢in ortanca ve minimum-
maksimum degerleri ve ordinal degiskenler i¢in say1
(%) degerleri kullanilarak verildi. Menstriiel siklu-
sun farkli fazlarinin govde kas enduransi, esneklik
ve uyku kalitesi tizerine olan etkisi tekrarli dlgiimler
varyans analizi kullanilarak incelendi. Sferisite var-
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sayiminin olmadig1 durumlarda Greenhouse-Geis-
ser diizeltmesi kullanildi. incelenen parametreler
acgisindan fazlar arasi fark ¢ikmasi durumunda 2’li
karsilagtirmalar icin eslestirilmis drneklem t-testi
kullanilds. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 ola-
rak kabul edildi

I BULGULAR

Calismaya 27 kadin alind1 ancak bir kadin da lumbal
disk hernisi, bir kadinda skolyoz varligi ve 2 kadinda
diizensiz menstriiel siklusa sahip oldugu i¢in 4 olgu
calisma dis1 birakildi. Calismayi toplam 23 olgu ta-
mamladi. Olgularin %52,17 (n=12)’sinin hafif dii-
zeyde ve ara sira yaganan menstrilasyon agrist vardi.
Caligmaya alinan olgularin fiziksel 6zellikleri Tablo
1’de verildi.

Menstriiel fazlarina gore yapilan karsilastirma-
larda; govde fleksor kas enduransi menstriiasyon do-
neminde folikiiler (p=0,003) ve luteal fazin ortasina
(p=0,023) gore daha azdi. Govde sag lateral fleksor
kas enduransi menstrilasyon déneminde folikiiler
(p=0,033) ve luteal fazin ortasina (p=0,004) gore
daha az iken govde sol lateral fleksor kas enduransi
ise menstrilasyon doneminde luteal fazin ortasina
gore daha azdi (p=0,011). Esneklik menstriiasyon
doneminde folikiiler fazin ortasina gore daha azdi
(p=0,015). Menstriiel siklusun fazlar1 boyunca uyku
problemleri ile ilgili herhangi bir degisiklik
saptanmadi (p>0,05). Menstriiel siklus fazlari
boyunca govde kas enduransi, esneklik ve uyku
problemlerindeki degisimler Tablo 2’de verildi.

I TARTISMA

Calisma sonucunda, saglikli kadinlarda menstriias-
yon doneminde folikiiler ve luteal faza gore dzellikle

TABLO 1: Olgularin fiziksel 6zellikleri.

Fiziksel 6zellikler (n=23) X£S8/ Ortanca (minimum-maksimum)

Yas (yil) 23.26+4.51
Beden kitle indeksi (kg/m?) 20.84+2.46
UFAA-7 (METs-dakika/hafta) 1413.0 (99.00-4746.00)
Menstriiel siklusun uzunlugu (gtin) 28 (21-25)
Menstriiasyon agrisi (VAS, cm) 3.0 (0.0-4.0)

X: Ortalama; SS: Standart sapma; UFAA-7: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi;
VAS: Vizliel analog skala; MET: Metabolik es deger.
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TABLO 2: Menstriiel siklusun 3 fazi boyunca govde kas enduransi, esneklik ve uyku problemlerindeki degisimler.

A2 A3 P1 P2 P3

M

F

Luteal fazin ortasi

Folikiiler fazin ortasi

Mens

Degisken

Govde Fleksor Kas Enduransi

Fleksor (s)

0,003"" 0,335° 0,023
0,033 0,085 0,004>
0,102° 0,056° 0,011%*
0,015 0,644° 0,011°

-4,16%8,19
-3,57+22,14
-6,59 +9,84
-4,86+8,43
-2,00+3,44
0,30+1,72

1,88+9,19
1,43+20,87
-1,9645,23
-1,82+4,43
-0,32+3,28
-0,17+2,30

6,05 +8,53
-5,01+10,95
,63+9,78

4
-3,03+8,53
-1,67+3,06

0,4741,43

0,005°
0,389°
0,006
0,021
0,439

0,011

767

5,898
0,880
7,204
5,111
4,966
0

38,12+10,21
47,55+25,18
32,52+17,26
32,55+18,16
-0,62+8,52
1,63+1,91

40,01+14,60
48,98+27,21
30,55+16,47
30,73+17,93
-0,84+9,86
1,46+1,93

33,96+12,79
43,97+22,88
25,92+13,61
27,69+12,44
-2,52+9,43
1,93+2,07

)
(s)

4 (s

Ekstansor (s)
Lateral fleksor _sa
Lateral fleksor _sol
Esneklik (cm)
Uyku problem

*p<0,05; s: saniye; cm: santimetre; A1: Menstriiasyondan folikiiler fazin ortasina kadar sonuglarin degisimi; A2: Folikiler fazin ortasindan luteal fazin ortasina kadar sonuglarin degisimi; A3: Menstriiasyondan luteal fazin ortasina kadar sonuglarin degisimi;

P1: Menstriiasyon ve folikiller fazin ortasi arasindaki degisimin karsilstiriimasi; P2: Folikuler fazin ortasi ve luteal fazin ortasi arasindaki dedisimin karsilastiriimasi; P3: Menstriiasyondan ve luteal fazin ortasi arasindaki degisimin karsilastirimasi.

a: Tekrarl élgtimler varyans analizi, b: Eslestirilmis orneklem t-testi.
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govde fleksor, sag ve sol lateral fleksor kas enduran-
sinin ve govde esnekliginin daha az oldugu goriildi.
Uyku problemleri agisindan menstriiel siklusun faz-
lar1 boyunca anlamli bir fark goriilmedi.

Normal bir menstriiasyon sirasinda, cinsiyet hor-
monlarinin seviyelerinde dalgalanmalar gézlenir. Fo-
likiiler fazin ortasinda artmaya baglayan Ostrojen
diizeyi ovulasyonun hemen 6ncesinde en yiiksek de-
gerine ulasir ve sonra azalmaya baglar. Luteal fazin
ortasina gelindiginde ise progesteron ile beraber 0s-
trojen diizeyi de artar.”” Daha 6nce yapilan ¢aligmalar,
iskelet kaslarinda Gstrojen reseptorlerinin bulundu-
gunu ve bu reseptorler yoluyla dstrojenin iskelet kasi
ve konnektif doku proteinlerinin turnovermi etkiledi-
gini, anabolik uyaricilara duyarlhilig: arttirdigini ve
bdylece kas fonksiyonlarinda degisikliklere neden ol-
dugunu gostermistir.***! Dolayisiyla kadin cinsiyet
hormon diizeylerindeki degisimlerin dinamik kas
kontroliinde rol oynadig1 disiiniilmektedir.’> Ancak
siklus fazlarinin kas kuvvet ve enduransi iizerine olan
etkisi net olarak bilinmemektedir.** Baz1 ¢alismalar,
kassal enduransta siklus fazlarina gore istatistiksel
olarak anlaml bir fark gériilmedigini belirtirken; Pet-
rofsky ve ark. menstriiel siklus fazlarina gore el kav-
rama kas enduransi, viicut sicakligi ve kan akisini
inceledikleri ¢aligsmalarinda, el kavrama kas endu-
ransinin folikiiler fazda en yliksek, luteal fazda ise en
diisiik degerlere ulastigini bulmuslardir.®*¢ Nicolay
ve ark. da yapmis olduklar1 ¢caligmada statik el kav-
rama enduransini incelemisler ve bu parametrenin
gec folikiiler fazda (11-13 giinler) azaldigim belirt-
mislerdir.’” Pallavi ve ark. ise geng yetiskinlerde, sik-
lus boyunca degisen el kavrama kuvvetini ve kassal
yorgunluk diizeyini incelemis ve kassal yorgunlugun
menstrilasyonda folikiiler ve luteal faza gére daha
fazla oldugunu belirtmistir.>® Diger ¢alisma sonug-
larina benzer olarak ¢alismamizda da folikiiler ve
luteal fazlarda govde kas enduransinin menstriias-
yondan daha fazla oldugu ve bu artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriildii. Ayrica ovulasyonun
oldugu taraf nedeniyle menstriiasyon déoneminde la-
teral fleksor kas enduranslarindaki degerlerin daha az
olmas: bu orneklemdeki kadinlarin ortalama yari-
sinda hafif diizeyde menstriiasyon agris1 olmasindan
kaynaklanabilir. Bu sonuglara gore menstriiasyon,
siklus boyunca hormonal dalgalanmalara bagh mey-
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dana gelen govde kas endurans degisimi, gévde kont-
rolii ve bununla iliskili yapilarin etkilenmesine ve ya-
ralanmalarin daha fazla olabilmesine neden olabilir.
Klinikte bu konunun géz 6niinde bulundurulmasi
onemlidir.

Kadin endokrin sisteminin essiz bir 6zelligi olan
siklusa 6zgii serum kan hormon diizeylerindeki degi-
siklik kollajen yapisini ve metabolizmasini etkile-
mektedir. Hoffman ve ark. menstriiel siklusun 1,
8-10, 13-15 ve 22.giiniinde estradiol diizeyini ve diz
laksite miktarini inceledikleri ¢alismalarinda, en yiik-
sek estradiol diizeyini ve laksite miktarini 22. giinde
(luteal fazda) saptamiglardir.®® Lee ve ark. ise en yiik-
sek estradiol diizeyi ve laksite miktarinin siklusun 13-
15 giinleri arasinda goriildigiini belirtmislerdir.'
Siklus esnasinda degisim gosteren hormonlardan bir
digeri ise relaksindir. Relaksinin folikiiler ve luteal
fazda artis gosterdigi, yumusak dokulardaki gergin-
ligi azaltt1g1 ve kollajen doku tizerine etkisinin Ostro-
jen artisiyla arttigi bilinmektedir."'*° Ostrojen,
ozellikle de estradiol, seviyesindeki artig, fibroblast
proliferasyonun ve prokollajen sentezinin azalmasina
neden olurken; progesteron artisi fibroblast prolife-
rasyonunda ve kollajen formasyonunda artisa neden
olmaktadir.**> Menstriiel siklus fazlarinin diz yara-
lanmalar1 iizerine etkisini inceleyen bazi ¢aligmalar,
siklusun post-ovulatuar fazinda (luteal faz) diz laksi-
tesinin artmig oldugunu belirtilmiglerdir.*** Melega-
rio ve ark. gen¢ kadin jimnastikgilerle yapmis
olduklar1 bir ¢aligmada menstriiasyonda genel viicut
esnekliginin artt1ig1; Chaves ve ark. da gen¢ kadin-
larda menstriiel siklusun fazlarina gore global viicut
esnekliginde herhangi bir degisim goriilmedigini sap-
tamiglardir.*>*¢ Calismamizin sonuglarinda ise gévde
kas esnekliginin menstriiasyonda folikiiler ve luteal
fazlara gore daha az oldugu bulundu. Hormonlarin
etkisine bagl olarak bu degisim goriilmiis olabilir.
Sonuglarimiz, menstriiasyonda gévde esnekliginin az
olmasi ile bu donemde yaralanma riskinin artabile-
cegi konusuna dikkat ¢gekmektedir. Ancak bu konu ile
ilgili literatiirde geliskili sonuglar oldugu igin yeni ¢a-
ligsmalara da ihtiyag vardir.

Uyku kalitesinin menstriiel siklus boyunca goz-
lenen hormonal degigsimlerden etkilenip etkilenme-
digi tartigmalidir. Guillerma ve ark. uyku kalitesinin
erken folikiiler fazda azaldigini belirtirken; farkli
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arastirmacilar menstriiasyon oncesi ve folikiiler faz-
lar1 uykusuzluk acisindan incelemis ve aralarinda bir

4648 Sharkey ve ark. ise folikii-

fark bulamamuslardir.
ler fazdan orta luteal faza kadar goriilen progesteron-
daki hizli artisin uykudan uyanmalardaki artigla
iliskili oldugunu belirtmistir.** Brown ve ark.nin yap-
mis olduklart bir ¢aligmada ise luteal ve menstriias-
yon oncesi fazlarda saglikl kadinlarda uykuya iligkin
problemler oldugunu belirtmislerdir.>® Calismamizin
sonucunda, uyku problemi agisindan menstriiel sik-
lus fazlar1 boyunca istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmedi. Uyku kalitesinin degerlendirmesinde sik
kullanilan, gegerli ve giivenilir olan baz1 6lgekler ge-
nelde son bir aylik siireci diislinerek uyku kalitesini
degerlendirmektedir.’>** Menstriiel siklus fazlarina
gore degerlendirmenin yapildigi bu calismada zaman
sikintisindan dolay1 uyku kalitesi VAS ile sorgulandi.
Bu konuda uykunun ayrintili incelenecegi ve uyku-
nun daha objektif yontemlerle degerlendirilecegi ¢a-
ligsmalara ihtiyag vardir.

Menstriiel siklusu konu edinen g¢alismalarda,
arastirmacinin amacina gore siklus iki veya daha
fazla faza bolinmustiir.”*>>*® Bu ¢alismada, menstriiel
siklus hormonal dalgalanmalar g6z dniinde bulundu-
rularak ii¢ faza boliindii. Kadin cinsiyet hormon kon-
santrasyonlarindaki dalgalanmalarin bireyler arasi
fark gosterebilmesi nedeniyle siklusun, yalnizca hor-
monal dalgalanmalar1 g6z oniinde bulundurularak
fazlara ayrilmasi; kan testi veya tiikriik analizi gibi
objektif yontemler kullanilmamasi ¢aligmamizin bir
limitasyonudur.

1 SONUC

Sonug olarak bu c¢aligma, saglikli kadinlarda mens-
triiel siklusu fazlarina gore govde kas enduransinin
degisim gosterdigi ve esnekliginin daha az oldugu go-

riildii. Menstriiel siklus fazlarina gére uyku problem-
leri benzerdi. Govde kas enduransinin ve esnekliginin
menstriiel fazlara gore degiskenlik gostermesi noro-
muskiiler performans etkileyerek yaralanmalara yol
agabilir.**** Bu konuda kadin bireylere ve saglk ¢a-
lisanlarina kazandirilacak farkindalikla, yaralanma
risklerinin azaltilmasinda faydali olunabilir.
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