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OZET

Son yillarda, egzersizin gesitli psikiyat-
rik sorunlarin tedavisinde ek faydalari ola-
bilecegi distincesi giiclenmekte ve degisik
bozukluklarda kullaniimasi ile ilgili ¢alisma-
lar planlanmaktadir. Alkol bagimliligi tedavi-
sinde, daha uzun sire ayik kalmayi ve alko-
Iin yol achg fiziksel sorunlarin Gstesinden
gelmeyi saglayacak ek tedavi planlarina ihti-
yac duyulmaktadir. Egzersizin duygudurum,
dopaminerjik sistem, uyku gibi alanlardaki
fizyolojik ve psikolojik etkileri gbz éniinde
bulunduruldugunda, alkolle iliskili sorunla-
rin tedavisinde faydali olabilecegi diisinile-
bilir. Ne yazik ki, alkol kullanim sorunlarinin
tedavisinde egzersizin yerinin arastirildig
¢ok az sayida klinik arastirma bulunmak-
tadir. Bu gézden gegirme yazisinda bu ve-
rilerin incelenmesi ve ilerideki c¢alismalar
icin bir yol haritasi ¢izilmesi planlanmistir.

Anahtar  Kelimeler:  Alkol, ba-
gimlilik, egzersiz, fiziksel aktivite
GiRIS

Egzersizin fiziksel saghk (zerinde
¢ok sayida olumlu etkisi oldugu bilinme-
ktedir. Son yillarda, egzersizin sadece
diyabet, kanser, kalp hastaliklari gibi
bedeni ilgilendiren hastaliklarin 6n-
lenmesinde etkili olmadigi, psikiyatrik
durumlarin 6nlenmesi ve tedavisinde
de faydal olabilecegi agiga ¢ikmis ve
bu konularda arastirmalar yapilmaya
baglanmistir (1).
depresyon (2), anksiyete ve sizofreni

Fiziksel egzersizin;

ABSTRACT

In recent years, psychiatrists have star-
ted to consider exercise as a useful add on
to treatment in different psychiatric con-
ditions and studies have been planned to
measure its effect. In the treatment of al-
cohol dependency, alternative treatment
plans that could provide longer periods of
abstinence and help overcome the physical
problems caused by alcohol are needed.
Given its psychological and physiologic
benefits in areas such as mood, dopami-
nergic system and sleep, exercise can be
a useful technique in the treatment of al-
cohol related problems. However, there
are very few clinical studies that focus on
the use of exercise in alcohol dependency.
This paper aims to review current data
on exercise and alcohol related problems
and find directions for future research.
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gibi bozukluklarda tedaviye ek olarak
fayda sagladigi gosterilmistir  (3,4).

Alkol bagimliligi, sik gorilen ve ci-
ddi bireysel, ekonomik ve toplumsal
sonuglara yol agan bir durumdur (5).
Alkol bagimlihigin tedavisi igin gelistirilen
psikofarmakolojik ajanlar ve farkli terapi
yontemleri ile terapinin ilk agamalarinda
ylz gildiricli sonuglar alinsa da, uzun
vadede relaps oranlar % 60-90 gibi yik-
sek dizeylerde seyretmektedir (6). Bu
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nedenle, daha uzun sire ayik kalmayr ve alkoliin
yol agtigi fiziksel sorunlarin Ustesinden gelmeyi
saglayacak ek tedavilere ihtiyag duyulmaktadir.

Egzersiz yapmanin, noroplastisiteyi artirarak
beyin saghgini olumlu etkiledigi, bu sekilde psikiyat-
rik hastaliklardan koruma sagladig diisiintilmektedir
(7). Bu etkilerinin yani sira; egzersiz, dopamin-
erjik odal yolaklarini aktive ettigi icin, madde
kullanimini 6nlemekte ek fayda saglayabilir (8) .

Daha fazla fiziksel aktivite yapan genclerde,
alkol bagimhligi, nikotin bagimhhgi ve diger madde
bagimliliklarinin prevalansinin daha disik oldugu
gosterilmistir (9). Uzunlamasina bir ¢alismada da,
dizenli egzersizin genglerde alkol entoksikasyonu
sikligl, alkolle iliskili sorunlar ve madde kullanimi
acisindan koruyucu etkisi oldugu bildirilmistir (10).

Bu derlemede, alkol bagmliiginin te-
davisinde egzersizin vyerini gbzden gegirerek
arastirmalar
tacak

ve klinik uygulamalara 1sik tu-

sonuglara ulagmasi amaclanmistir.
Egzersizin Alkol Bagimhhg Tedavisinde

Olumlu Etkisi: Olasi Mekanizmalar

Bagimlilik tedavilerinde egzersizin &zellikle
relapsi 6nlemede faydalari oldugu dasiinilmekte
ve egzersiz ¢esitli relaps 6nleme modellerinde
yer almaktadir (11). Ne yazik ki, bu konuda az
sayida kontrolli bilimsel arastirma bulunmaktadir.

Egzersizin genel olarak bagimhlikta ve ozel-
likle alkolle ilgili sorunlar yasayan kisilerde hangi
etki mekanizmasi ile faydal oldugu sorusuna isik
tutabilecek c¢esitli veriler bulunmaktadir. Brown
ve arkadaslari, egzersizin bagimhhk tedavisindeki
faydalarini, su bashklar altinda gruplamaktadir (12):

1-Egzersiz, madde yardimi olmaksizin olum-
lu bir duygulanim saglar: Madde bagimlihg olan
kisilerin haz alma kapasiteleri iyilesmenin erken
dénemlerinde bozulmus olabilir (13). Egzersiz olum-
lu duygulanimi artirarak bu agidan fayda saglayabilir
(14). Fiziksel egzersiz, deney hayvanlarinda alkol
alimini azaltmaktadir (15). Egzersizin duygulanim
Uzerine etkisini endojen opioid sistemi ve dopamin-
erjik sistem {zerinden yaptig disinilmektedir
(7,8).
etkisini de bu yolak {zerinden saghyor olabilir.

Deney hayvanlarinin alkol kullanimi Uzerine

2-Egzersiz, bilissel islevler ve uyku agisindan
faydahdir: Alkol kullanimi  birakildiktan sonra
hastalarin en ¢ok sikayetini dile getirdigi alanlardan
birisi uykudur. Egzersizin uyku {zerine olumlu
etkileri gosterilmistir (16). Hayvan deneylerinde,
egzersizin alkollin yarathgi kognitif yikimi azaltarak
bellek {zerine olumlu etki yarattigi saptanmigtir
(17). Aynmi sekilde insanlarda da egzersizin agir
alkol kullanimina bagh beyaz madde hasarindan
korudugu gosterilmistir (18). Bu iki faydasi
sayesinde, alkol bagimhhginin akut ve uzun dénem
tedavisinde egzersizin tedaviye dahil edilmesi
hastaya butlncul bir yaklasimi mimkin kilmaktadir.

3-Egzersiz, depresif belirtilerin kontroliinde
etkilidir: ister madde nedeniyle
ister bagimsiz ortaya ciksin, alkol bagimhhginda
relaps riskini artirmaktadir  (19).
depresyon tedavisindeki olumlu yeri bilinmektedir
(2, 20). Bir metaanalizde, egzersizin alkol
kullananlarda  depresif  belirtilerde  anlamli
sagladigi bulunmustur(21).

Depresyon,

Egzersizin

bir iyilesme

4-Egzersizin yarattigi
relaps riskini azaltmaya katkida bulunur:
Sorunlu igicilerde, egzersizin fiziksel kendilik
degerini, kondisyon ve giigle ilgili kendilik algisini

6z-yeterlilikte artis

artirdigi gosterilmistir (22). Bu durum da relaps

riski acisindan olumlu sonuglar dogurabilir.

Yukarida bahsi gegen fizyolojik ve psikolojik
faydalari nedeniyle, egzersiz etkili bir relaps
Oonleme yontemi olarak dnem kazanmaktadir (12).
Ayrica alkol bagimlilarinda kesilme belirtilerinin
onlenmesinde etkili oldugu bulunmustur (21).
Duygulanimdaki iyilesme, kesilme belirtilerinin
kontroli, 6diul  sistemlerindeki  diizenlenme,
uykuda ve bilissel yetilerde dizelme gibi faydalarin
hepsi alkol  bagimhhginda relaps

olmasini  saglayabilir.

egzersizin
riskini azaltmakta faydali

Alkol Bagimliig1 Programlarinda Egzersizin
Yeri

Egzersizin alkol bagimhhg tedavisine et-
kisi ile ilgili bilgiler umut verici ama yetersizdir.
Cesitli tedavi programlarinda egzersizin baska
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hayat bigimi degisikliklerinin yaninda &ner-
ilmesi yeni degildir ama hasta gruplarinda
egzersizin  etkilerinin  diger  degiskenlerden
bagimsiz olarak arastinldigi  ¢alismalar an-

cak son yillarda yapilmaya baslanmistr (22).

Bu konuyla ilgili yapilan ilk galismalardan birinde,
20 yatan hastanin grup tedavisine ek olarak 4 hafta
boyunca haftada bes kez kosu yapmasi saglanmistir
(23). Bu galismada uyku ile ilgili sikayetlerde iyilesme
bildirilmis, fakat calisanlarin bildirdigi icki icme
epizodlarinda bir degisiklik bulunmamigtir. Alkol
alimu ile ilgili baska bir parametre incelenmemistir.

Frankel ve Murphy ise 214 yatan hastada, grup
psikoterapileri, bireysel terapi, aile terapileri ve
psikoegitime ek olarak 12 hafta boyunca haftada
5 giin gilglendirme ve kardiyovaskiler egzersiz
yaptrmistir - (24).  Kontrol
¢alismada, hastalarin bildirdigi depresyon ve
paranoya sikayetlerinde bir azalma go6zlenmisse
de, alkolle ilgili bir sonug¢ bildirilmemistir.
arkadaglar, alkol  bagimhhg

grubu bulunmayan

Sinyor ve
icin yatarak tedavi alan 58 hastaya germe eg-
zersizleri, kalistenik egzersizler
kosmadan olusan ve giderek zorlasan 6 haftalik

ve yilrime /

bir egzersiz programi uygulamislar ve 3 ayin so-
nunda ayik kalma oranlarinin kontrol grubuna
gore daha yilksek oldugunu bulmuslardir (25).

Weber ve arkadaslari, 46 vyatan hastanin
4 ay boyunca haftada 3 kez kosmasini
saglamislardir. Sadece standart tedavi alan
gruba gore, kosan grupta stres dizeylerinde
anlamh bir disme bildirilmistir (26).

Palmer ve arkadaslan ise, 27 yatan hastanin 4
hafta boyunca 20-30 dakika boyunca kosmasini/
yurimesini  saglamis ve egzersiz grubunda
anksiyete ve depresyon dizeylerinin belirgin
olarak daha dusik oldugunu bulmuslardir (27).

Brown ve arkadaslarinin 19 hasta Uzerinde
yaptiklari  ¢alismada, detoksifikasyon sonrasi
12 hafta boyunca haftada bir kez 20-30 dakika
egzersiz yaptrilarak bu siire giderek artirilmis,
buna ek olarak hastalarin 2-3 kez de kendi baslarina
egzersiz yapmasl saglanmistir. 3 ayin sonundaki
takip gorismesinde tedavi Oncesine gore ayik
kalinan glin ylzdesinde artis ve igki igilen glinlerde
alinan igki sayisinda bir azalma bildirilmisse de,

grubun kiguklGgia ve kontrol grubunun olmamasi

nedeniyle veriler yeterince glicli degildir (28).

Wang ve arkadaslarinin  madde kotiye
kullanimi olan hastalar ile yapilmis calismalari
gozden gecirdikleri meta analizde, alkol

kullanim bozukluklar olan hastalarda, egzersizin
anksiyete ve kesilme belirtilerini anlamli olarak
azalthgr  bulunmustur. Bu  etki, egzersizin
tirinden bagimsiz olarak saptanmistir (21).

Son yillarda tim diinyada daha yaygin olarak
yapilmaya baslanan Pilates, Tai-Chi ve dans gibi
tirlerinin  alkol bagimhlarinda etkisi
Yoganin alkol bagimhhginda

egzersiz
arastirilmamigstir.
faydasini arastiran tek calismada ise, daha ¢ok
nefes teknikleri Gzerine odaklanan bir Yoga tiri
kullanmistir (29). Bu tip egzersizlerin nispeten
yapan kisi agisindan daha eglenceli olmasi bagiml
kisilerde motivasyonu arttirmasi, egzersizin etkisini
arttirmasi ve kalici kilmasi gibi etkileri olabilir.

SONUC

Birgok alkol rehabilitasyon merkezinde egzersiz,
tedavi programinin bir pargasi olarak uygulanmaya
cahsihr. duygudurum, dopaminerjik
sistem, uyku gibi alanlardaki fizyolojik ve psikolojik
etkileri g6z oninde bulunduruldugunda alkolle
iliskili sorunlarin tedavisinde faydali olabilecegi
sonucuna varmak zor degildir. Nitekim klinik
gozlemler de bu dislinceyi desteklemektedir. Ne
yazik ki, egzersiz girisimlerinin craving (aserme),
ayik kalma, relaps ve diger psikolojik degiskenler
Uzerine etkisini arastiran, metodolojik agidan
saglam calismalar heniiz yeterli sayida degildir (6).

Alkol bagimhhg olan hastalarda egzersiz
¢alismalarinin  sinirh olmasinin yani sira, farkh

Egzersizin

egzersiz tedavi protokollerinin kullaniimasi nedeniyle
hastalarda uygulanmasi gereken egzersizin tipi
(aerobik, gliclendirme, vs...), yogunlugu ve sikhg
gibi alanlar da netlik kazanmamstir. inceledigimiz
¢alismalarin bir cogunda egzersiz haftada 3 ve daha
fazla seklinde dnerilmisse de, egzersiz bigimlerinin
faydalarini karsilastiran ¢alismalar yeterli degildir.

Alkol bagimliliginin kronik streci
distunildiginde  egzersizin  uzun  ddnemde
bagimlilik parametreleri Uzerine etkisini

arastiran daha fazla sayida, iyi planlanmis ve
standardize edilmis ¢alismaya ihtiyag vardir.
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