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Ozet:

Kronik obtriiktif akciger hastali§i, diinya
genelinde yiliksek morbidite ve mortalite
oranina sahip, tedavi ve yonetiminin yapilmasi
toplum acisindan Onem tasiyan bir akciger
sorunudur. Bu nedenle hastaligin yonetiminde
yoga gibi alternatif tedavi ydntemlerine
bagvurulmaktadir. Yoga, nefes egzersizlerini,
esneme hareketlerini ve meditasyonu iceren
bir uygulama olup, son yillarda kronik
obstriiktif akciger hastaliginin tedavisinde
uygulanmakta  ve  arastirmalara  konu
olmaktadir. Bu derleme, yoganin kronik
obstriiktif akciger hastaligi olan bireylerde
fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve
yasam kalitesi iizerine etkilerine iligkin
bilimsel c¢alisma  sonuc¢larini  literatiir
dogrultusunda incelemek ve ortak Dbir
caligmada toplamak amaciyla planlanmistir.
Yoga, kronik obstriiktif akciger hastaligi,
depresyon, anksiyete, yasam kalitesi ve
fiziksel aktivite anahtar kelimeleri kullanilarak
elektronik veri tabanlar1 tarand1 ve Tirkge
veya Ingilizce tam metin yayimlanan bilimsel
caligmalarin sonuclar1 derlemeye dahil edildi.
Incelenen ¢alismalarin  sonucunda  kronik
obtriiktiif akciger hastalifinda yoganin fiziksel
aktiviteyi ve yasam kalitesini arttirdigi,
depresyon belirtileri ve anksiyete diizeyini
azalttig1 gorilmiistiir. Derlememizin
sonucunda saglik profesyonelleri tarafindan
kronik obstriiktif akciger hastaligi olan
bireylerde semptom yoOnetiminde yoganin
uygulanmasi 6nerilmektedir. Ayrica bu alanda
daha fazla kanit saglanabilmesi i¢in kanit
kalitesi  yliksek c¢alismalarin  yapilmasi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, kronik obstriiktif
akciger hastaligi, depresyon, anksiyete, yasam
kalitesi, fiziksel aktivite

Abstract:

Chronic obstructive pulmonary disease is lung
problem that has high morbidity and mortality
rate  worldwide, whose treatment and
management are important for society. For this
reason, alternative treatment methods such as
yoga are used in management of disease.
Yoga; is a practice that includes breathing
exercises,  stretching movements and
meditation, has been used in treatment of
chronic obstructive pulmonary disease and has
been the subject of scientific research. This
review was planned to examine results of
scientific studies about effects of yoga on
physical activity, depression, anxiety and
quality of life in individuals with chronic
obstructive pulmonary disease, in line with
literature. Electronic databases were scanned
using keywords yoga, chronic obstructive
pulmonary disease, depression, anxiety,
quality of life and physical activity, the results
of scientific studies published full text in
Turkish or English were included in review.
Result of studies reviewed, it was seen that
yoga increased physical activity and quality of
life in chronic obstructive pulmonary disease
and reduced level of depression and anxiety.
Result of review, recommended that health
professionals apply yoga in symptom
management in individuals with chronic
obstructive pulmonary disease. Additionally,
recommended that studies with high evidence
quality be conducted to provide more evidence
in field.

Key Words: Yoga, chronic obstructive
pulmonary disease, depression, anxiety,
quality of life, physical activity,
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Giris

Kronik Obstriiktif Akciger Hastaligi (KOAH), zararli gaz ve partikiillere uzun siire maruziyet
sonucunda hava yollarinda ya da alveollerde meydana gelen ilerleyici ve tam olarak geri doniisii
olmayan, yiiksek mortalite ve mobidite oranina sahip buna karsilik Onlenebilir ve tedavi
edilebilir yaygmn bir akciger hastaligidir.*® Diinya genelinde, KOAH iigiincii 6liim nedeni
olup, her yil diinyada meydana gelen tiim 6liimlerin yaklasik %6’sin1 olusturmaktadir. Kronik
obstriiktif akciger hastaligi, 2020 yilinda diinya genelinde 400 milyondan fazla oldugu
hesaplanmis ve 40 yas iistii prevelansmin %1 1.7 olarak bildirilmistir.® Tiirkiyede ise solunum
sistemi hastaliklar1 3. 61iim nedeni olup, solunum sistemi hastaliklar1 nedeniyle meydana gelen
oliimlerin %61.5’i KOAH’tan kaynaklanmaktadir.®) Tiirkiyede 40 yas iistii bireylerde
KOAH’1n goriilme siklig1 %15-20 arasindadir ve 40 yas tistii her bes yetiskinden birinin KOAH
oldugu tahmin edilmektedir.®®

llerleyici hava yolu tikanmasi nedeniyle, solunum giicliigii, balgam g¢ikarma ve kronik
oOksiiriikle baglayayan KOAH, alevlenmelerle seyrederek vuciitta kronik hipoksi gibi dnemli
fizyolojik degisikligi meydana getirmektedir. Kronik hipoksi ise halsizlige, fiziksel ve zihinsel
giicte azalmaya, depresyona ve anksiyeteye yol agarak bireyin yasam kalitesini bozmaktadir.®
) Bu nedenle KOAH yonetiminde semptomlarin siddetini ve hastaligin seyrini kontrol altina
almak amaciyla farmakolojik ve farmakolojik olmayan tedavi yontemlerine
basvurulmaktadir.® Farmakolojik olmayan tedavi yénteminde, genellikle viicudun yeterli
oranda oksijenlenmesini saglamak, semptomlarin ilerlemesini 6nlemek, bireyin giinliik yagsam
aktivitelerini yerine getirmesine yardimci olmak ve hastanin yagsam kalitesini artirmak amaciyla
diyafram ve biiziik dudak solunumunu iceren pulmoner rehabilitasyon uygulanmaktadir.®2)
Pulmoner rehabilitasyonun yanisira nefes egzersizlerini igeren yoga da farmakolojik olmayan

yontemlerden biri olarak uygulanmaktadir.®®
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Kronik obstriiktif akciger hastaliginin yonetiminde farmakolojik olmayan bir yontem olarak
uygulanabilen yoga; beden, zihin ve ruh arasindaki birlesmenin karsiligi olan "yuj" , “’yug”’
kelimelerinden tiiretilen, spiriitiiel bir uygulamadir. © Yoga; pranayama (nefes egzersizleri),
asana (esneme hareketleri) ve meditasyondan uygulamalarindan olusmaktadir. Yogada
uygulanan etkin diyafram solunumunun ve koordineli viicut hareketlerinin, basta KOAH ve
astim gibi solunum hastaliklar1 olmak iizere birgok kronik hastalik {izerinde olumlu etkileri
oldugu birgok kaynakta gosterilmistir.1>*® Ayrica literatiirde yoganin KOAH hastalarinda
dispneyi ve hipoksiyi azaltarak, fizikzel aktiviteyi artirdigi, ruhsal sorunlar1 azalttig1 ve yasam
kalitesini arttirdigina dair énemli kanitlar mevcuttur.16-18)

Hava yollarindaki obstriiksiyon nedeniyle KOAH’ta viicudun yeterli diizeyde oksijenlenmesi
engellenmekte ve buna bagl olarakta bireyde fiziksel kas giiciinde ve kas kiitlesinde kayiplar
ortaya ¢ikabilmektedir. Ayrica yetersiz oksijen nedeniyle KOAH’I1 bireyde depresyon, stres,
anksiyete gibi duygusal hassasiyetler goriilebilmektedir.*®'®) Yoga uygulamalari, KOAH’l1
bireyin obstriiksiyonunu hafifleterek hava yollarinda oksijen ge¢isini kolaylastirmakta ve
alveollerde gaz alis verisini arttirmaktadir.!®?) Diizenli olarak yapilan yoga egzersizleri
bireyin doku ve akciger perflizyonunu artirarak daha fazla oksijen alinmasini ve daha fazla
oksijenin hemoglobine baglanarak dokulara tasinmasimi saglamaktadir. Bu durum KOAH
hastasinin hissettigi yorgunlugun azalmasina, kas giicliniin, fiziksel performansinin ve aktivite
toleransinin artmasina yol agmaktadir. Ayrica, diizenli olarak yapilan yoganin KOAH’l1 bireyin
solunum saghigin1 ve genel saglik durumunu olumlu etkileyerek, giinliik yasam aktivitelerini
kolaylastirmakta, depresyon/anksiyeteyi azaltmakta ve yasam kalitesini artirmaktadir.%-2)
Literatiirde yoganin KOAH 1iizerindeki olumlu etkileri olduguna dair ¢aligmalar mevcuttur
ancak, ozellikle fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve yasam kalitesi iizerine etkilerini bir

arda bulunduran bir ¢alismaya rastlanmaistir. Bu c¢alisma yoga uygulamalarinin, KOAH’I1
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bireylerde fiziksel aktivite, depresyon, anksiyete ve yasam kalitesi tizerine etkilerini literatiir
dogrultusunda incelemek amayciyla planlandi.

Yoganin Fiziksel Aktivite Uzerine EtKisi

Yoganin insan viicudu ve fiziksel performansi iizerinde 6nemli olumlu etkileri olduguna
yonelik giiclii bir ortak fikir birligi mevcuttur.!8242% Yapilan kapsamli bir sistematik derleme
ve metaanaliz ¢alismada, yoga uygulamalarindan sonra KOAH hastalarinin, kas giiciinde,
fiziksel performanslarinda, alt1 dakikalik yiiriime testinde ve maksimum ¢alisma toleransinda
onemli artislar oldugu belirlendi.®® Yoga hareket ve nefes egzersizleri hastalarin kas giiciinii
ve fiziksel aktivite oranini artirmaktadir. Kaminsky ve ark. (2017) yapmis olduklari randomize
kontrollii calismada, 43 (orta ve siddetli) KOAH’l1 bireye 12 hafta boyunca haftada ii¢ giin
pranayama yoga (nefes egzersizleri) uygulamislardir. Pranayama yoga yapan grubun alti
dakikalik yiiriime testinde 28 metre rtis oldugunu, kontrol grubunda ise 15 m diislis oldugunu
saptamiglardir.  Ayrica  pranayama yoga grubunun St. George's Respiratory
Questionnaire (SGRQ) aktivite skorlar1 yoga oncesi 70.2+14.2 iken yoga sonrasi 63.4+18.2
diizeyine diistliglinii aradaki diisiislin istatiksel olarak anlamli oldugu, hastalarin aktivite yapma
oranlarinin arttigini belirtmislerdir (p<0.05).%® Benzer sekilde Gupta ve ark. (2014) orta ve
siddetli KOAH’1 olan birey lizerinde yaptiklari randomize kontrollii ¢alismada, pranayama
yoga yapan grubun yoga dncesi alt1 dakikalik yiirtime testi ortalamasi 257+ 40 metre iken yoga
sonrast 264+40 m diizeyine yiikseldgini bildirmislerdir. ?”) Asana ve pranayama yoganin
birlikte yaptirildigi 12 haftalik bir calismada ise yoga egzersizlerinden sonra hastalarin kas
kuvvetinde, alt1 dakikalik yiirime mesafesinde, kendi kendine bildirilen fonksiyonel
performansinda 6nemli artiglar oldugu ve yoga sonrasi hastalarin daha fazla aktiviteyi tolere
edebildiklerini belirtilmistir.®® Yoga; pranyama veya pranayama ve asana seklinde
uygulandiginda KOAH’l1 hastalarin fiziksel fonksiyonlarinda iyilesmelere yol agmaktadir.

Rutin KOAH tedavisine destek olarak uygulanan yoganin hastalarin fiziksel giiclinii ve alti
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dakikalik yliriime performanslarini 6nemli Olc¢lide artirmakta, dispneye iliskin rahatsizlik
diizeyini azaltmakta ve yoga sonrasi hastalar saglik bakimlarinda daha aktif rol almakta olup,
giinlik yasam aktivitelerinde daha bagimsiz hale geldikleri bildirilmistir.?*3Y Son yillarda
yoga uygulamalar1 bilisim sistemleri iizerinde de yaptirilmakta ve hastalar iizerinde etkili
oldugu kanitlanmaktadir. Yapilan randomize kontriilii bir ¢alismada 30 KOAH’l1 hastaya
online goriisme ile {i¢ ay boyunca giinde 45 dakikalik yoga uygulandi, uygulama sonrasinda
hastalarin alt1 dakikalik yiirtime testinde, kas giiclinde ve egzersiz kapasitesinde 6nemli artiglar
saptanmistir.®? ZOOM progranu iizerinden KOAH hastalarina uygulanan yoganin, hastalarimn
yorgunluk diizeyini diisiirdiigii ve fiziksel aktivitelerini arttirdigi bulunmustur.®® Fiziksel
ortamda yada online gériigme ile uygulanan yoganin KOAH hastalarinin fiziksel aktivitelerini
artirdig1 gorilmiistiir.

Yoganin Depresyon ve Anksiyete Uzerine Etkisi

Alveollerde yeterince oksijen degisiminin olmamasi ve dokularda hipoksi ger¢eklesmesi
sonucu KOAH’li bireylerde 6fke, mutsuzluk gibi duygularla birlikte depresyon
goriilebilmektedir.?%?Y) Ayrica dispne KOAH’l1 bireylerde anksiyete ve 6liim korkusuna yol
agmaktadir. Tedaviyi kontrol altina almak ve bireyin yasam kalitesini artirmak i¢in hastalarin
solunum giicliigiinli gidermek ve dokularda yeteri kadar oksijen aligverisini saglamak biiyiik
onem tasimaktadir.?%224 Depresyon, anksiyete ve stres gibi durumlar bireyin fizyolojik ve
psikolojik uyumunu bozmaktadir.®¥ Yoga bireyin fizyolojik, mental ve spiritiiel dengesini
koruyan ve saglayan bir uygulama biitiiniidiir.?® Yoga uygulamalari, beyin dalgalarini
etkileyerek hastanin stres ve kaygisin1 gidermekte, ruh halini iyilestirebilmektedir.®® Yoga
uygulamalar1 ayrica hipotalamusu uyararak kalp atis hizini, solunumu ve stres tepkisini
diizenlemektedir.?*%5%) Yoga gevseme hareketleri on singulat korteksi hipokampusii
etkileyerek, daha iyi karar vermeyi, empati kurmayi, duygu ve hafizay1r kontroliinii

kolaylastirmaktadir. Yoga temelli terapiler artan 6z farkindalik, pozitif 6z-imaj, 6zgiliven,
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konsantrasyon, potansiyel, verimlilik, sosyal beceri ve iliskiler, duygusal yeterlilik, esneklik,
uyku diizenliligi ve maneviyatla sonuglanir.(t823242837) Yoganin insan beynini, zihnini,
hormonlarini, fizyolojisini etkileyerek, bireyin 6z farkindali§imi ve oOzgiivenini, sosyal
iliskilerini, konsantrasyonunu, verimliligini, duygularin1 kontrol etmesini, maneviyatini
gelistirmekte ve depresyon, anksiyete ve stresi Onlemekte gibi duygu durumunu
tyilestirmektedir. Bu olumlu etkilerin sonucunda yoga bireyin duygularin1 kontrol etmesini
saglayarak depresyon, anksiyete ve stresi onlemekte ve iyilestirmektedir.®®3637) Yoga yapan
hastalarin duygu durumunda ve yasam kalitesinde Onemli gelismeler goriiliirken, yoga
yapmayan hastalarda bu gelismeler goriillmemektedir.®” Santana ve ark.(2013) yapmis oldugu
calismada 12 hafta boyunca yapilan iyanger (pranayama Ve asana) yoganin anksiyete oranini
6.63+4.63’den 3.25+1.98 oranina ve depresyon oranini 6.88+1.96’den 4.25+1.98 oranina
diisiirmesi istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Ayrica yoga dncesi hastalarin duygu
durumu 4.82+1.05 iken yoga sonrasi 5.52+0.66 oranina yiikselmistir.®® Benzer sekilde Rajinita
ve ark. (b2016) yaptiklari randomize kontrollii calismada, 12 haftalik yoga uygulamalart sonrasi
yoga grubundaki evre | ve evre Il KOAH’l1 bireylerin depresyon ve anksiyete diizeyinde 6nemli

anlamli gelismeler bulunmustur.®¥

Li ve ark (2020) yaptiklart meta analiz ¢aligmalarinda
yoganin 70 yas ve iizeri olan ve 10 yillin iizerinde KOAH tanis1 alan bireylerin anksiyete ve
depresyon diizeylerinde olumlu etkilerinin oldugunu, yoganin olumlu etkilerinin olumlu
gelismelerin 70 yas ve tistli olan ve KOAH tani siiresi 10 yilin alt1 olan bireylerde daha fazla
oldugunu saptamustir.®® Malik ve ark. (2022) tele goriisme ile 45 dakikalik yaptirdiklari ve iig
ay boyunca takip ettikleri KOAH hastalarinin yoga uygulamalar1 sonrasinda hastalarin
anksiyete ve depresyon diizeylerinde 6nemli gelismeler oldugunu belirtmislerdir.®? Yoga
KOAH’1 bireylerde fiziksel ve psikolojik gelismeler saglamaktadir. Bu gelismeler uygulanan

yoganin siiresine, bireyin yasina ve tani siiresine gore degisiklik gostermektedir.%%0)
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Yoganin Yasam Kalitesine Etkisi

Yoga nefes, hareket egzersizleri, meditasyon ve odaklanma uygulamalarini bir biitiin olarak
igerdigi i¢in bireyin dokularinin oksijen alma diizeyini, fiziksel giiclinii ve bagimsizligini
artirmaktadir. Ayrica yoganin asamalarindan biri olan meditasyon teknikleri bireyin 06z
farkindaligmi ve bilincini artirarak 6z yonetim siirecinide iyilestirmektedir.("82336) Bgylece
yoga yapan ve saglikla ilgili farkindaliklar1 artan hastalarin yagam kalitesi artmaktadir. Ayrica
yoga bircok kronik hastaligi onledigi ve hastaliklarin tedavisinde onemli rol oynadigi i¢in
yasam kalitesini iyilestirmektedir.1216?) Yapilan randomize kontrollii galismalarin sonucunda
yoga yapan hastalarin yoga yapmayan hastalara oranla enerji diizeyinde ve yasam kalitesinde
onemli artislar oldugu belirtilmistir.C% %638 Artchoudane ve ark. (2018) yapmis oldugu
calismada rutin KOAH tedavisine entegre edilen asana, pranayama ve meditasyon birlikte
uygulandig1 dort haftalik yoga terapisinin St. George's Respiratory Questionnaire (SGRQ)
yasam kalitesin skorlarmi 26.73+4.18 ‘den 21.12+5.96 oranma diisiirdiigiinii saptamigtir.C%
Thokchom ve ark. (2018) ¢alisma grubuna asana, pranayama ve meditasyon uygulamalarini
birlikte yaptirdiklar1 randomize kontrollii ¢alismalarinda inflamasyonda azalma, yasam
kalitesinde gelisme saptamislardir.®Y Benzer sekilde Fulambarker ve ark. (2012) alt1 haftalik
asana, pranayama ve meditasyon seklinde uyguladiklari yoga programi sonucunda, 33
KOAR’l1 bireyin solunum fonksiyonlarinda ve yasam kalitesinde anlaml1 gelismeler oldugunu
belirtmislerdir.®® Gupta ve ark.(2014) calismalarinda 12 haftalik pranayama yoga uygulamasi
sonrasi yoga Yyapan grubun viicut kitle indeksi, hava yolu obstriiksiyonu, dispne ve egzersiz
kapasitesi (BODE) indeksi ortalamalarinin azaldigini, kontrol grubunun ise BODE indeksi
ortalamalarinin artigin1  saptayarak, yoga yapan grubun yasam Kkalitesinin arttigini
belirtmistir.?” Dort, alti yada 12 haftalik uygulanan yoganin KOAH’I1 bireylerin yasam

kalitesinde anlamli iyilesmeler yaptig1 kaydedilmektedir.%27:39)
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Sonug¢ ve Oneri

Derlememizin sonucunda, KOAH tanisi olan bireylerde yoganin 4-12 hafta siireyle
uygulandigi, yoga adimlarinin yalnizca asana ya da pranayama olarak ya da asana ve pranayama
birlikte ya da asana, pranayama ve meditasyon birlikte uygulandigi belirlenmistir.

Kisa ya da uzun siireli uygulanan tiim yoga uygulamalariin KOAH’l1 bireylerin, kan
dolasimini arttirarak kas giiciinii ve fiziksel performansini artigi goriilmiistiir. Yoganin KOAH
hastalarinda 6z farkindalig1 artirdig1 ve bireyde rahatlama sagladigi i¢in hastalarin depresyon
ve anksiyete diizeyini onemli derecede azalttigi belirlenmistir. Ayrica yoganin, KOAH
hastalariin  semptomlarini  hafifletmekle birlikte 6z farkindaliklarri  ve  fiziksel
performanslarini artirarak yasam kalitelerini de yiikselttigi belirlenmistir. Bu nedenle, yoganin
KOAH tedavisine ve pulmoner rehabilitasyona entegre edilmesi ve yoganin KOAH {izerinde
etkileri konusunda daha fazla kapsamli yiiksek kaliteli ve kanita dayali ¢alismalarin yapilmasi

Onerilmektedir.

Cikar Catismasi Beyani: Bu calismada, yazarlar tarafindan herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi

beyan edilmemistir.

Kurumsal ve Finansal Destek Beyani: Bu ¢alismada herhangi bir finansal destek alinmadi.
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