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DR. MAYNARD’A SORUN

Soru: 1 yasinda polio gegirdim. Tam olarak diizeldigim séylenmis. Hatta doktorumuz
iyilesmemin bir “mucize” érnegi oldugunu séylemis.

ABD Deniz Kuvvetleri’nden emekli oldum. Su anda 63 yasindayim ve normal aktif bir hayatim
var. Birkag yil 6nce sag bacagimda giigsiizliik farkettim. Giigsiizliik yavas yavas giderek
kétiilesti. Bu giigsiizliigiin nedeninin siyatik olabilecegini diigiindiim. 2002 yilinda bel fitigi
nedeniyle ameliyat oldum. Yaklasik bir yillik hareketsiz gegen dénem (bu dénemde deliye
déndiim) sonrasinda gegen yaz, sag dizimin bosaldigini, sag bacagimin giderek inceldigini ve
giigsiizliigiin hizla arttigini farkettim.

Bir néroloji uzmanina gériindiim ve hayatimda ilk kez, post-polio sendromu (PPS) diye bir sey
oldugunu 6grendim. Doktorum bana, PPS ile birlikte bel problemim ve tip 2 diyabet
hastaligima bagli kas hastaliginin da bu soruna yol agmis olabilecegini séyledi. Bir siire
rehabilitasyon gordiim. Rehabilitasyonla kas giiciinde bir miktar artis oldu. Egzersizlerimi
evde yapmaya ve her giin yiiriiyiis yapmaya karar verdim. Dizlerimdeki bosalmanin sikligi
azalmakla birlikte, bir-iki kez diistiim. Son gekilen MR gériintiilerim sok ediciydi. Sag bacak
kaslarim nerdeyse tamamen yok olmustu ve bosluklar yag dokusu ile dolmustu. Hayatim o
zamana kadar bu denli normal oldugu igin saskinlik icindeyim. Sanirim bedenim, ben
anlamadan yoksunlugumu inanilmaz bir sekilde kompanse etmisti.

Sorum su...Egzersiz yaparak bir miktar kas kitlesi ve kuvveti kazanmam miimkiin mii?
Bacaklarimi ¢ok daha siki bir sekilde ¢alistirmayi ¢ok isterdim. Ancak duyduguma gore,
kaslarimin iyilesme kapasitesi azaldigindan asiri egzersiz kaslarimin daha fazla hasar
gdrmesine neden olabilirmis. Yogun egzersiz yapmayi deneyip bacaklarimda kuvvet artisi
olup olmadigini gézlemlesem mi? Yoksa yogun egzersiz bacak kaslarima hasar verip daha da
kétiisemesine neden olabilir mi?

Dr. Maynard cevabu: Polio ile ilgili hikayenizi ve son zamanlarda yasadiginiz degisiklikleri
bu kadar net bir sekilde anlattiginiz igin ¢ok tesekkiir ederim. Durumuzla ilgili bazi
diisiincelerimi ve bu konuda neler yapabileceginizi toparlamaya calisacagim.

Uyluk kaslarmizda gordiigiiniiz asir1 miktardaki yag dokusu, kas kitlenizde kronik ve ilerleyici
bir kay1p oldugunu diistindiirmekte olup, bu aslinda kas atrofisinin (kas erimesi) beklenen bir
sonucudur. Ancak bu atrofinin nedeninin bel fitigina bagl bir sinir hasar1 m1 yoksa PPS’ye bagh



bir sinir kayb1 m1 oldugunu agiklayamaz. Aktivite diizeyinizin azalmasi “kullanilmamaya baglh
gligstizliik” gelismesine neden olabilir. Bu durum, yakin veya uzak ge¢miste sinirlerinde kayip
yasamis olan kisilerde daha hizli ve daha dramatik bir sekilde gelisebilir. Egzersiz genellikle,
kullanilmamaya bagl gelisen kas atrofisine bagl kas kitlesi kaybinin biiyiik bir kisminin geri
dontistimiinii saglayabilir.

Sizin agir1 yogun bir egzersiz programina girmenizi énermem. Bunun yerine, uyluk kaslarmizi
kuvvetlendirmeye yonelik diisiik siddetli, yorgunluga neden olmayan egzersizleri denemenizi
oneririm. Buna ek olarak, giinliik yiiriime aktivitenizi de yakindan takip edin (yazil1 rapor
tutarak) ve haftada bir kez “maksimum yiiriime kapasitenizi” yazarak kaydedin. Bu
kapasitenizi, diizgiin bir ylizeyde zamana kars1 ytiriiyerek (6 dakikada ytirtiyebildiginiz
mesafe) veya kaslarinizda yorgunluk (kaslarmizin yiiriime baglangicinda oldugu kadar giiglii
olmamas veya kaslarinizda agr1 baglamasi) hissetmeden yiiriiyebildiginiz maksimum mesafeyi
kaydederek olgebilirsiniz. Eger yiiriime mesafeniz olduk¢a uzun ise, zaman y6netimi agisindan
ilk testi uygulamaniz daha iyi olacaktir.

Yiriiylis yapmak uyluk kaslarinin tekrarlayici ve asir1 kullanimini gerektirdiginden, tek basina
bu kaslarin yavas yavas kuvvetlenmesine yol agabilir. Tek basina yiiriiyiis programi uyluk
kaslariniz1 kuvvetlendirmek icin en iyi yol olabilir. Kuvvet egzersizlerinin ytiriime
fonksiyonunuzu olumsuz etkilememesi veya yiiriiyiis mesafenizde azalmaya yol agmamasi
konusunda dikkatli olmalisiniz. Polio’dan etkilenen kaslarinizda, 6zellikle de zayif ve atrofik
uyluk kaslarinizda agir1 kullanima bagh giigsiizliik gelisme riski vardar.

Eger uyluk kaslarinizdaki agriniz artarsa ve/veya yanici bir his/agr1 gelisirse veya bu
kaslarinizdaki istemsiz seyirmelerin siddeti ve sikli1 artarsa veya bu kaslarmizin giiciinde
azalma (gegici bir stire olsa bile) hissederseniz, MUTLAKA yaptiginiz egzersizin ve/veya
ylriiylisiin siddetini ve/veya siiresini ve/veya sikligini 6nemli derecede azaltmali, ancak
tamamen kesmemelisiniz. Yukarda bahsettigim rehabilitasyon asamalar1 hakkinda karar
vermek oldukga gii¢ ve karmasik oldugundan, post-polio konulariyla ilgili bir egzersiz
fizyologu veya fizik tedavi uzmanindan profesyonel goriis almanizi 6neririm. Bu profesyonel
kisi size, yukarida saydigim asamalar hakkinda rehberlik edecek ve bacak kaslarmnizda
miimkiin olan en fazla kas kuvvetinin saglanmasina yonelik asamalarin planlanmasinda
yardimci olacaktir.

Soru: PPS’yi “tamamen” iyilestirecegini iddia eden bazi {irtinlerin reklamlarina rastladim.
Benim bildigim kadariyla, bu hastaligin tamamen iyilesmesi miimkiin degil. Bu tirtinlerin
iceriginde bize yardimci olabilecek maddeler var midir?

A: PPS’yi “tamamen” iyilestirecegini iddia eden her seye stipheyle bakmalisiniz. Ciinkii bu
durumun kesinlikle bir ¢cok nedeni vardir. Reklami yapilan iiriinlerin ¢ogu beslenme “siiper
destekleri” ve/veya bitkisel iiriinlerdir. Bu iirtinlerin bir kism1 PPS yakinmalarmizin azalmasin
saglayabilir. Bu durum o6zellikle, yakinmalarmiz belli bir maddenin eksikligine bagliysa ve bu
iirtin eksik olan maddeyi tamamliyorsa gegerli olabilir.



Eger sizi rahatsiz eden yakinmalariniz sona ererse ve egzersiz yapip daha aktif olabilirseniz
kaybolmus kas kuvvetinin ve fonksiyonlarinizin bir kismini tekrar kazanmaniz bile miimkiin
olabilir. PPS yakinmalarinin spesifik olmadigini ve bir ¢ok farkli durumu (vitamin
eksikliginden depresyona, hatta kansere kadar) taklit edebilecegini aklinizdan gikarmamalisiniz
(bkz Post-Polio Health, Vol. 25, No. 2 (www.post-polio.org/edu/pphnews/PPH25-2sp09p4-
5.pdf).

Reklami yapilan iirtinlerdeki yararl igeriklerle ilgili: Bu beslenme destek {irtinlerinin ¢gogu
cesitli tiplerde antioksidanlar icermektedir. Anti oksidanlar, serbest radikalleri etkisiz hale
getirme kapasitesi olan bilesiklerdir. Serbest radikaller, viicutta bulunan hiicreler tarafindan
enerjinin kullanilmasi sonucu {iretilen, kanda ve hiicrelerde dolasan bilesikler olup hiicre
sagligina zarar verici, yikici etkileri vardir. Tiim hastaliklar, yaralanmalar, hatta asir1 yogun
egzersizler serbest radikal tiretiminin artmasina neden olur. Bu durumda viicudumuz, serbest
radikallerin etkisiz hale getirilebilmesi ve stabil hiicre sagliginin (ayn1 zamanda homeostasis
olarak da bilinir) stirdiiriilebilmesi i¢in daha fazla antioksidana gereksinim duyar. Hiicre
igindeki antioksidan kapasiteyi ve aktiviteyi arttiran her seyin saglik i¢in yararli olmasi
muhtemeldir.

Bazi tiriinler glutathione (GSH) igerir veya tiretimini hizlandirir. GSH hemen hemen tiim
hiicrelerde dogal olarak iiretilen en giiglii antioksidandir. Muhtemelen, GSH iiretimini arttiran
herhangi bir besin destek iiriinii, belli yiyecekler ve yasam tarzi davraniglari sagligin
iyilestirilmesinde ve korunmasinda yararh olacaktir. Bununla birlikte, bunlarin saglhigin
korunmas: ve hastaliklarin tedavisinde ne derece degerli olduklarini gosteren spesifik
calismalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Cogu tartismaya acik iddialarla piyasaya siiriilen tamamlayici ve alternatif tibbi tirtinlerin
kullanimu ile ilgili sdyleyebilecegim en iyi sey, zarar verme risklerinin ¢ok az oldugu ve bazi
faydalarinin olabilecegi, ancak bu faydalarin ancak “dene ve gor” yaklasimiyla
anlagsilabilecegidir.
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