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Prof. Dr. Ciineyt Evren:

Surekli yorgun hissetme hali, ozellikle
son yillarda duyulma sikligi artan,
karmasgslik bir durum. Psikiyatri Uzmani
ve Yesilay Bilim Kurulu Uyesi Prof. Dr.
Cuneyt Evren ile kronik yorgunluk
sendromunun nedenlerini, belirtilerini
ve tedavi yontemlerini konustuk. Prof.
Dr. Cuneyt Evren, cadimizin hastaliklar
arasinda yer alan kronik yorgunluk
sendromunun bireylerin hayatina cesitli
olumsuz etkileri olduguna dikkat ¢cekiyor
ve sendromun kisinin yasam kalitesini
etkileyen ciddi bir durum oldugunu
vurguluyor.
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“Kronik yorgunluk
sendromu (KYS),
siddetli ve surekli
yorgunluk hissiyle
karakterize edilen
bir durumdur.

Bu yorgunluk,
dinlenme veya
uykuyla diizelmez
ve normal gunluk
aktiviteleri yapmayi
zorlastirabilir.”

“GUNLUK AKTiVITELERI YAPMAYI
ZORLASTIRABILIR”

Kronik yorgunluk sendromunun tanimi na-
sil yapilabilir? Ortaya ¢ikma nedenleri ne-
lerdir?

Kronik yorgunluk sendromu (KYS), siddetli ve
stirekli yorgunluk hissiyle karakterize edilen bir
durumdur. Bu yorgunluk, dinlenme veya uy-
kuyla diizelmez ve normal giinlikk aktiviteleri
yapmay1 zorlagtirabilir. KYS teghisi, semptomla-
rin belirli bir siire boyunca, en az alt1 ay, devam
ettigi ve diger potansiyel tibbi nedenlerin dislan-
dig1 bir klinik tanidir. KYSye tam olarak neyin
neden oldugu bilinmemekle birlikte, bu duruma
sebep olan birkag olasi etken vardir ve muhteme-
len birden fazla faktoriin bir araya gelmesinden
kaynaklanir. Baz1 aragtirmalar, KYSnin genetik
yatkinlikla iliskili olabilecegini 6ne stirmektedir.
Bazi kimyasallara veya toksinlere maruz kalma,
Epstein-Barr viriisit gibi bazi viral enfeksiyon-
lar, hormonlarin dengesizligi veya diizensizligi,
tiziksel aktivitenin agir1 fazla ya da az olmasi, ba-
gisiklik sistemi bozukluklar: veya diizensizlikle-
riyle kronik stres KYS'yi tetikleyebilir.

Sendromun belirtileri nelerdir? Bu belirti-
ler arasinda 6ne ¢ikanlar hangileridir?

KYSnin belirtileri gesitli olabilir ve her bireyde
farklilik gosterebilir. Genellikle, siddetli ve siirek-
li yorgunluk hissiyle karakterizedir ve bu yorgun-
luk dinlenmeyle veya uykuyla diizelmez. Kisiler,
siklikla kendilerini gii¢siiz ve halsiz hisseder; ba-
sit giinliik aktiviteler bile asir1 yorgunluk ve zor-
luk hissi yaratabilir. Uykusuzluk, uyku kalitesin-
de diisiis veya agir1 uyuma gibi uyku bozukluklar:
yasanabilir. Sik bag agrilar1 veya migren benzeri
bas agrilar1 olabilir. Kisi, ortostatik intolerans ne-
deniyle ani pozisyon degisikliklerinde, 6rnegin,
otururken birdenbire ayaga kalkma durumunda
bas donmesi, sersemlik hissi veya bayilma riski
yasayabilir. Belirgin kas agrilari, eklem agrilari
veya genel bedensel hassasiyet hissedilebilir. Bazi
bireyler, mide bulantisi, sindirim sorunlari, sis-
kinlik, kabizlik veya ishal gibi sindirim sistemi
problemleri yasayabilir. Sik sik enfeksiyonlara
yakalanabilir veya iyilesme siirecinin uzun siir-
mesi gibi bagisiklik sistemi sorunlari yasanabilir.
Ayrica unutkanlik, dikkat daginikligi, konsant-
rasyon bozuklugu, gérme sorunlari, bogaz agri-
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“Bireyler, KYS
belirtilerini
yonetmek ve
yasamdan zevk
almak igin stratejiler
gelistirmeli ve
glinlik yasamlarinda
anlamli aktivitelere
odaklanmalidir.”

s1, lenf diigiimlerinde sislik, istah kayb: veya
artis, ¢igneme ve yutma zorlugu gibi cesitli
belirtiler de ortaya cikabilir. Depresyon, en-
dise, gerginlik ve duygusal dalgalanmalar ya-
sanabilir. Bu belirtiler, genellikle giinliik akti-
viteleri olumsuz etkiler ve uzun siire devam
edebilir. Belirtiler bir arada bulunabilir veya
bazilar1 daha baskin olabilir. Bu da hastaligin
her bireyde farkl: seyrettigini gosterir.

TAHMINi YAYGINLIK YUZDE 0,1iLA
YUZDE 2 ARASINDA

Giiniimiizde bu sendromun goériilme
sikhigi nedir? Bu oranda ge¢mise kiyasla
bir artis s6z konusu mu?

KYSnin goriilme siklig: tam olarak bilinme-
mektedir. Cinkii bircok hasta, belirtilerini
tibbi yardim almadan yonetmeye calisir veya
yanlis teshis edilebilir. Bununla birlikte, tah-
mini yayginlik genellikle ytizde 0,1 ila ylizde
2 arasinda degismektedir. Gegmise kiyasla
KYSnin goriilme sikliginda artis oldugu yo-
niinde bazi kanitlar bulunmaktadir. Bu arti-
sin birka¢ nedeni olabilir. Son yillarda, KYS
hakkinda farkindaligin artmas: ve konuya

daha fazla dikkat cekilmesi, daha fazla insa-
nin belirtilerini tanimlamasina ve tibbi yar-
dim aramasia yol agilmis olabilir. Modern
yasamun getirdigi stres faktorleri ve yogun is
temposu gibi etkenler, kronik yorgunlugun
daha fazla yayginlagmasina yol agabilir. Tek-
nolojik gelismeler, insanlarin siirekli olarak
bagli kalmalarini ve daha az fiziksel aktivite
yapmalarini tegvik edebilir. Bu da KYS riskini
artirabilir. Artan gevresel toksinler, hava kir-
liligi ve beslenme aligkanliklarindaki degisik-
likler de riski artirabilir.

“TEDAVI, KiSiYE OZEL HAZIRLANIR”

Kronik yorgunluk sendromunun tani-
si nasil konulur? Sebebinin fiziksel mi
yoksa psikolojik mi oldugu nasil anlasi-
lir?

KYSnin teshisi, belirtilerin en az alt1 ay bo-
yunca siirekli ve belirgin sekilde devam ettigi
ve diger olasi tibbi nedenlerin dislandig: bir
klinik taniya dayanir. Bu, bir¢ok hastanin
uzun siire boyunca belirtilerle miicadele et-
tigi ve dogru teshisin konulmasmin zaman
aldig1 anlamina gelir. Tan1 koymak zor ola-

bilir. Ciinki belirtiler diger tibbi durumlarla
da iligkili olabilir. Tan1 koymak igin, belirti-
lerin kisinin giinliik hayatina 6nemli dl¢tide
olumsuz etki etmesi ve normal akigsindaki
islevselligi bozdugu belirlenmelidir. Yorgun-
luk hissi, dinlenme veya uykuyla diizelmez ve
normal giinlitk aktiviteleri olumsuz etkiler.
Degerlendirirken onceki hastaliklar, enfeksi-
yonlar, stres seviyeleri, ila¢ kullanimi ve diger
saghik durumlar gibi faktorler goz oniin-
de bulundurulur. Tani, belirtilerin kisinin
belirli kriterleri karsilayrp karsilamadigina
bakilarak konur. Bu kriterler arasinda, belir-
tilerin stirekliligi, siddeti ve diger olas1 tibbi
nedenlerin diglanmasi bulunur. KYS tanisini
desteklemek veya diger potansiyel nedenleri
diglamak icin kan testleri, idrar testleri, MR
veya BT gibi goriintiileme testleri ve diger la-
boratuvar testleri yapilabilir. Bu testler, genel-
likle KYS tanis1 koymak igin kullanilmaz, an-
cak diger olasi tibbi durumlar: dislamak i¢in
yapilir. KYS'nin nedeninin tam olarak fiziksel
mi yoksa psikolojik mi oldugunu belirlemek
karmagiktir ve genellikle her iki etkenin bir
araya gelmesiyle ilgilidir. Bu nedenle, tedavi

16 YESILAY

NiSAN 2024



genellikle hem fiziksel hem de psikolojik bi-
lesenleri icerecek sekilde kisiye 6zel hazirla-
nir. Bu, belirtilerin yonetilmesi ve yasam ka-
litesinin iyilestirilmesi i¢in en etkili yaklagimi
saglamak amaciyla 6nem tasir.

Tedavi yontemleri nelerdir? Bu yéntem-
ler nasil farkliliklar gosterir?

Tedavi, belirtilerin y6netimine odaklanir ve
hastadan hastaya farklilagabilir. KYS yoneti-
minde yagsam tarzi degisiklikleri 6nemlidir.
Tedavi plani; dinlenme, uyku diizeninin iyi-
lestirilmesi, diizenli hafif egzersiz, beslenme
diizenlemeleri, stres yonetimi ve psikolojik
destek igerebilir. KYS tanis1 konan bireylerin
ve ailelerinin, durum hakkinda bilgi edinme-
leri 6nemlidir. Saglik uzmanlarindan, hasta
egitim materyallerinden ve giivenilir kaynak-
lardan bilgi almak, KYS belirtilerini anlamak
ve etkili bir sekilde yonetmek i¢in 6nemlidir.
Dinlenme ve aktivite dengesi, KYS yoneti-
minde temel adimdir. Bu, agir1 aktiviteden
kaginmayi, dinlenmeyi 6nceliklendirmeyi ve
glinliik aktiviteleri dengeli bir sekilde planla-
may1 igerir. Asirt yorgunluk hissedildiginde,
dinlenme siiresi artirilmalidir. KYS belirti-
lerini hafifletmede yardimci olabilecegi i¢in,
yuriiyiis, ylizme veya yoga gibi hafif egzersiz-
ler 6nerilebilir. Kaliteli uyku aligkanliklarini
benimsemek, KYS belirtilerini y6netmede
onemlidir. Bu, uyku saatlerini diizenlemeyi,
rahatlatict bir uyku ortami olusturmay1 ve
uyku hijyenini iyilestirmeyi igerir. Saglik-
I1 bir diyet, viicudun ihtiya¢ duydugu besin
maddelerini saglar ve enerji seviyelerini den-
gelemeye yardimct olabilir. Ayrica, kafein ve
seker tiiketimini azaltmak ve yeterli miktarda
su igmek de 6nerilir.

Stres yonetimi teknikleri, KYS belirtilerini
azaltmada yardimci olabilir. Bunlar arasinda
derin nefes egzersizleri, meditasyon, gevseme
teknikleri ve psikoterapi bulunur. Psikotera-
pi, bireyin duygusal zorluklarini ele alabilir
ve KYS ile basa ¢ikma becerilerini gelisti-
rebilir. Bilissel davranisci terapi, KYS belir-
tilerini yonetmek igin etkili bir psikoterapi
yontemi olup hastanin diisiince kaliplarimi
ve davranislarini degistirerek stresle basa ¢ik-
ma becerilerini gelistirmeye odaklanir. Bu
terapi yontemi, korku ve endise diizeylerini

azaltarak KYS belirtilerinin hafifletilmesine
yardimcr olabilir. KYS ile yasayan bireyler
i¢in toplum ve destek gruplari faydali olabilir.
Bu gruplar, KYS ile basa ¢ikmak icin strate-
jiler paylasabilir, deneyimleri tartisabilir ve
duygusal destek saglayabilir. Toplum destek
gruplari, bireyin izole hissetmesini onleyebi-
lir ve sosyal baglantilar1 giiglendirebilir. KYS
ile yagsamak, hastalig1 kabul etmeyi ve yasam
kalitesini artirmay igerir. Bireyler, KYS be-
lirtilerini yonetmek ve yagsamdan zevk almak
i¢in stratejiler gelistirmeli ve giinliik yagam-
larinda anlamli aktivitelere odaklanmalidur.
Bazi durumlarda, belirtileri hafifletmek i¢in
ilaglar kullanilabilir, ancak KYSnin spesifik
bir ilag tedavisi yoktur ve tedavi genellikle be-
lirtileri kontrol altinda tutmaya odaklanir. Bu
ilaglar arasinda agr1 kesiciler, anti-inflama-
tuarlar, uyku diizenleyiciler, antidepresanlar
ve anti-anksiyete ilaglar1 bulunur. Ancak ilag
tedavisi herkes i¢cin uygun olmayabilir ve dik-
katlice yonetilmelidir. Tedavi, genellikle bir-
¢ok farkli yaklagimin kombinasyonunu igerir
ve kisisel ihtiyaglara ve belirtilerin siddetine
gore uyarlanir. Tedavi plani, bireyin saglik
uzmaniyla is birligi i¢inde olugturulmalidir.
Onemli olan, bireyin belirtilerini yénetme-
sine ve yasam kalitesini iyilestirmesine yar-
dimcr olacak en uygun tedavi segeneklerini
belirlemektir.

KADINLARIN YATKINLIGI DAHA FAZLA

En ¢ok hangi cinsiyet ve yas grubunda
goriliir? Bunun nedeni nedir?

KYS, ozellikle geng ve orta yash yetiskinler
arasinda gortlme egiliminde olmakla be-
raber, yaslilar ve hatta ¢ocuklar arasinda da
goriilebilir. KYSnin belirli bir yag grubunda
daha sik goriilmesinin nedeni tam olarak
anlagilamamustir ve bu durumun birkag olas:
nedeni vardir. Geng ve orta yash yetigkinler,
genellikle aktif bir yasam tarzina sahiptir.
Yogun is temposu, iligkisel stres, finansal
baskilar, toplumsal beklentiler, aile sorum-
luluklari, sosyal aktiviteler ve diger yasam
stresleri, KYS riskini artirabilir. Geng ve orta
yaslh yetiskinlik donemi, bireylerin psikolojik
ve duygusal gelisimleri agisindan 6nemli-
dir. Bu dénemde yasanan stres, depresyon,

anksiyete ve duygusal zorluklar, KYS riskini
artirabilir. Kadinlar erkeklere kiyasla KYS’ye
daha yatkin olabilir, fakat bu konuda kesin
bir kanit yoktur. Bunun birka¢ nedeni olabi-
lir. Hormonal degisiklikler, 6zellikle 6strojen
ve progesteron gibi hormonlarin dalgalan-
malar1, KYS riskini artirabilir. Kadinlar ge-
nellikle yasamlarinda daha fazla stresle basa
¢ikmak zorunda kalabilir ve yogun is tem-
posu, aile sorumluluklar1 ve sosyal beklenti-
ler gibi faktorler KYS riskini artirabilir. Bazi
kadinlar, KYS riskini artirabilecek polikistik
over sendromu, endometriozis veya tiroid
bozukluklar: gibi hormonal veya kadin sag-
lig1 sorunlarindan mustarip olabilirler. Ka-
dinlar, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
durumlarla daha sik kargilasabilir, bu da KYS
gelisme riskini artirabilir.

Sendromun bireylerin hayatina olum-
suz etkileri nelerdir? Tedavi edilmezse
hangi olumsuz sonuglarin ortaya c¢ik-
masina neden olur?

KYSnin bireylerin hayatina gesitli olumsuz
etkileri vardir. Tedavi edilmezse daha ciddi
sonuglara yol agabilir ve bireyin yasam ka-
litesini 6nemli olgiide azaltabilir. KYS belir-
tileri, bireylerin giinlitk yasam aktivitelerini
kisitlayabilir. Asir1 yorgunluk, halsizlik, kon-
santrasyon zorluklari ve kas agrilary, is, okul,
sosyal etkinlikler ve kisisel bakim gibi giinlitk
aktiviteleri yerine getirmeyi zorlastirabilir.
KYS belirtileri, sosyal etkilesimleri ve ilis-
kileri olumsuz yonde etkileyebilir. Bireyler,
astr1 yorgunluk nedeniyle sosyal etkinliklere
katilamayabilir ve bu durum zamanla sosyal
izolasyona ve iliskisel zorluklara, dolayisiyla
disitk 6z saygi, umutsuzluk ve yagam amact
eksikligi gibi psikososyal sorunlara yol agabi-
lir. KYS belirtileri, bireyin ise devam etmesini
veya tam zamanli ¢alismasini zorlastirabilir.
Bu da maddi zorluklara neden olabilir. KYS,
uyku diizenini ve bagisiklik sistemini olum-
suz etkileyebilir, depresyon, anksiyete, hu-
zursuzluk, ofke ve umutsuzluk gibi zihinsel
ve duygusal belirtilere de neden olabilir. KYS,
fibromiyalji, kronik agr1 sendromu, sindirim
problemleri ve bag agrilar1 gibi bazi fiziksel
komplikasyonlara da neden olabilir. Tiim bu
belirtiler, yagsam kalitesini daha da kotiilesti-
rebilir ve KYSnin olumsuz etkilerini artira-
bilir.
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“HER MESLEK GRUBUNDA GORULEBILIR”

Hangi meslek gruplarinda bu sendroma daha ¢ok rastlanir?
KYS herhangi bir meslek grubunda goriilebilir, ancak bazi meslek
gruplar1 KYS’ye daha yatkindir. Bu meslek gruplarinda genellikle
uzun ¢alisma saatleri, yliksek stres seviyeleri ve fiziksel/psikolojik ta-
leplerin yogunlugu gibi faktorler KYS riskini artirabilir.

Saglik sektoriinde ¢alisanlar, genellikle uzun ve diizensiz ¢aliyma sa-
atlerine maruz kalirlar. Sirekli yiiksek stres seviyeleriyle ve fiziksel
taleplerle kars1 karsiya olma, sik sik travmatik veya zorlayici olaylarla
karsilagma riskleri nedeniyle, duygusal titkenme ve ytiksek KYS riski
altindadirlar.

Bilgi teknolojisi alaninda ¢aliganlar, genellikle uzun saatler boyunca
bilgisayar basinda ¢alismak zorundadirlar. Yogun is yiikii, miitema-
diyen degisen teknoloji ve proje siirecleri, ¢calisanlarin stres ve yor-
gunluk seviyelerini artirabilir. Ogretmenler, akademisyenler ve egitim
personeli, genellikle yogun is yiikii ve stres altinda ¢alisir. Uzun ¢a-
ligma saatleri, sinif yonetmenin zorluklari, sinav dénemleri ve egitim
politikalarindaki degisiklikler, egitim sektorii ¢alisanlarinda KYS ris-
kini artirabilir. Havacilik ve ulagtirma sektoriinde ¢alisanlar, diizensiz
calisma saatleri, jet lag, stirekli seyahat ve fiziksel/psikolojik taleplerle
kars1 karstya kalabildikleri i¢in KYS riski altinda olabilir. Mithendis-
ler, mimarlar, ingaat iscileri ve diger mithendislik ve insaat sektorii
calisanlari, genellikle yogun proje siiregleri, saha ¢aligmalar1 ve proje
teslim tarihleriyle kars: karsiya kalirlar. Fiziksel zorluklar, sik sik degi-
sen is kogullar1 ve stresli calisma ortamlari, KYS riskini artirabilir. Bu
meslek gruplarinda KYSye daha fazla rastlanmasinin nedeni, uzun
caligma saatleri, yiiksek stres seviyeleri, diizensiz ¢aligma saatleri, fi-
ziksel talepler ve diger is ortami faktorlerinin birlesimidir. Fakat her
meslek grubunda KYS goriilebilir.

ERKEN TANI ONEMLI

Kronik yorgunluk sendromuna yakalanmamak ig¢in alinmasi
gereken onlemler nelerdir?

Dengeli beslenme, diizenli egzersiz ve 7-9 saat yeterli uyku aligkanlik-
lar1 saglikli bir yasam tarzini destekler. Bu faktorler viicudun diren-
cini artirir ve stresle daha iyi baga ¢ikmaniza yardimer olur. KYSnin
ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir faktor olan stresi azaltmak i¢in gevseme
tekniklerini uygulamayi, zaman yonetimi becerilerini gelistirmeyi ve
giinliik stresi azaltacak aktivitelere zaman ayirmay1 deneyebilirsiniz.
Diizenli egzersiz yapmak viicudunuzu giiglendirir, enerjinizi artirir ve
stresle basa ¢ikmaniza yardimer olur. Haftada en az 150 dakika orta
tempoda veya 75 dakika yitksek tempoda egzersiz hedeflenmesi uy-
gun olacaktir.

Sosyal destek, stresle basa ¢ikmaniza ve duygusal refahinizi artirma-
niza yardimei olur. Aile, arkadaslar veya destek gruplariyla baglant:
kurun ve duygusal ihtiyaglarinizi paylasin. Ergonomik ofis mobilya-
lar1 kullanmak, diizenli mola vermek, dogru oturma pozisyonunu ko-
rumak ve bilgisayar kullanirken gozlerinizi dinlendirmek, fiziksel ve

zihinsel yorgunlugu azaltacaktir. Calisma ise
dinlenme arasinda denge saglamak onemli-
dir. Uzun siireli ¢alisma veya asir1 ¢aligma,
fiziksel ve zihinsel yorgunluga yol agabilir.
Calisma saatlerinizi ve mola siirelerinizi di-
zenleyerek ve isten sonra kendinize zaman
ayirarak dinlenme siirelerine 6zen gosterin.
Hobiler, egzersiz, sanat veya doga yiirtiytsleri
gibi aktiviteler ruh halinizi iyilestirir ve stresi
azaltir. Diizenli saglik kontrollerine gitmek ve
saglik uzmaninizla diizenli iletisimde olmak,
sagliginizi takip etmek ve olasi saglik sorun-
larini erken tespit etmek i¢in 6nemlidir. KYS,
yasam kalitesini 6nemli 6l¢tide etkileyebilen
ciddi bir durumdur. Erken tan1 ve etkili te-
davi, belirtilerin yonetilmesine yardimei olur
ve KYSnin olumsuz etkilerini en aza indirir.
Bu nedenle, belirtileri olan Kisilerin bir saglik
uzmanina danigmalar1 6nemlidir.

“KYS teshisi,
semptomlarin belirli
bir stire boyunca,

en az altiay, devam
ettigi ve diger
potansiyel tibbi
nedenlerin dislandigi
bir klinik tanidir.”
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