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1: Bazi ilaclar poliolular i¢in zararlidir ve mutlaka kullanimindan ka¢inilmalidir.

Baz1 polio hastalari, bazi ilag gruplarmin kendileri igin zararh oldugu yoniinde okuduklar:
bilgilerin dogru olup olmadig1 hakkinda bana soru yoneltmektedirler. Muhtemelen en fazla soru
“statinler” konusundadir (0rn. , fluvastatin, simvastatin, vb.). Bu ilaglar kolesterol diisiiriicii
olarak kullanilmaktadir. Bu ilaglarin kas agris1 veya giigstizliigiine (bilinen yan etkiler) yol
acarak, polio hastalarinda zaten var olan giigsiizliigii daha da arttirabilecegi yoniinde endige
duyulmaktadir.

Kalp hastaligi hem kadinlarda hem de erkeklerde yaslanmaya bagli 6liim nedenlerinin basinda
gelmektedir. Inme (yart felg) ise daha ileri bir &ziirliiliige neden olur. Her iki durum da yiiksek
kolesterol diizeyleri ile direk iligkili olup, kolesterol diizeyini diisiiren “statin” grubu ilaglar, bir
¢ok kiside inme ve kalp krizi riskinin azaltilmasinda kritik dneme sahiptir. Oyleyse,
giigstizliiglin artmasima neden olabilecek boyle bir ilac1 poliolu hastalara neden verelim? Bu
sorunun yanity; ¢linkii hayat kurtarabilir.

Belli bir ilacin kullanimu ile kas-iskelet sistemi sorunlarinin gelisme riskinin tam olarak bilinmesi
onem tasir. Ornegin, Zocor (simvastatin) isimli ilag Federal la¢ Birligi (Federal Drug
Administration;FDA) tarafindan onaylanmadan 6nce bir ¢ok teste tabi tutulmustur. 2400’den
fazla kisi bu ilagla test edilmistir. (1). Arastirmacilarin hig biri hangi hastanin gergekten ilaci alip
almadigini bilmiyordu (kor galisma). Calismanin sonuglari, kaslarla ilgili yan etkilerin seker
tableti alan hastalarda (%1.3) gergek ila¢ alan hastalardan (%1.2) daha fazla goriildiigiinii
gostermistir. Buradaki 6nemli nokta, simvastatin kullanimiyla kasla ilgili yan etki gelismeme
sansinin yaklasik %99 olmasidir.

Bu durumda, benim tavsiyem her zaman soyle olacaktir: bu ilaci regete eden doktorunuzla
konusun. flacin gergekten giigsiizliik, agr1 gibi yakinmalara neden olup olmadigini anlamak igin
ilact belli bir siire kesip kesemeyeceginizi sorun. “Ilag tatili”, belli bir ilacin gercek yan etkilerini
anlayabilmek i¢in iyi bir yontemdir.

Tlac1 kestiginizde, bir sekilde farkli hissedip hissetmediginize dikkat edin. Eger farkli
hissetmiyorsaniz, ilacin yan etkisi olmadigini diistinebilirsiniz. Her ilaca ait potansiyel yan etki
listesinin ¢ok uzun oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Bu, listedeki tiim yan etkileri goreceginiz



anlamina gelmez — sadece bu ilagla ilgili ¢alismalarda bazi kisilerde bu yan etkilerin goriilmiis
oldugu anlamina gelir.

Doktorunuza ayrica, deneyebileceginiz alternatif tedaviler olup olmadigimni sorun — bagka ilaglar
ve yasam tarsi degisiklikleri gibi. Ornegin, egzersiz, sigara birakma ve kilo vermenin kolesterol
diizeyinde diisiise neden oldugu bilinmektedir. Burada sadece statin grubu ilaglar1 6rnek olarak
verilmis olmakla birlikte, bu Oneriler her ilag grubu icin gegerlidir.

2: Polio hastalar1 dinlenmeli, dinlenmeli, dinlenmeli!

Bu inanista bir miktar dogruluk pay1 olmakla birlikte, asirisi tehlikelidir. Kaslarin devamh
kullanimi engellenirse tiim viicudun kondisyonunda asir1 azalmaya neden olur. Hatta polio
nedeniyle zaten gii¢siiz durumda olan kaslar da daha giigsiiz hale gelebilir. Kaslarin
kullanilmamas: kas kuvvetinde, dayaniklilikta ve kalp kondisyonunda azalmaya neden olur. Bir
haftalik tam yatak istirahati ile kaslarinizin kuvvetinde %10-15 azalma olabilir. (2) Bir aylik tam
yatak istirahati kuvvetinizin yarisini kaybetmenize neden olabilir. Kaslarin ¢aplarini ve
kuvvetlerini devam ettirebilmeleri icin diizenli olarak kasilmalar: gereklidir.

Ancak diger yandan, kaslarin asir1 kullanilmasi da poliolu hastalarda giigsiizliigiin artmasina
neden olabilir. Bu durumda isin sirr1, glinliik aktiviteler ile dinlenme stirelerinin dengelenmesi

ve uygun egzersiz programinin yapilmasidir.

Bunun basarilmas1 goriindiigii kadar kolay degildir. Benim tavsiyem, poliolu hastalarda egzersiz
programi regeteleme konusunda deneyimi olan saglik profesyonelleri ile goriismenizdir. Ancak
size bazi1 basit onerilerde bulunabilirim:

e Poliolu hastalar da dahil olmak iizere, hemen herkes diizenli egzersiz yapmalidir.

e Egzersiz glinliik aktiviteleriniz sirasinda yaptigiiz isler demek degildir. Daha ziyade, belli
bir siire smir1 olan, belli bir agirlik veya direng kullanilarak yapilan belli sayidaki
egzersizlerden olugan bir program setidir.

e Aymni egzersizlerin devaml tekrarlanmasi gligsiizliiglin artmasina neden olabilir. Bunun
yerine egzersizler, tiim kas gruplarinin kullanimini saglayacak, ancak belli bir kas grubunun
agir1 kullanilmasindan kaginilacak sekilde dontisiimlii uygulanmalidir. Spor hekimliginde
genis kabul goren cross-training (birden fazla egzersiz tiiriiniin kombinasyonu) kavrami
bizim merkezimizde de uygulanmaktadir.

e Optimal fiziksel uygunluk diizeyine erisebilmek icin, egzersiz programina kuvvetlendirme,
eklem hareket agiklig1 ve aerobik egzersizler dahil edilmelidir.

e Eger agr1 veya asir1 yorgunluk hissederseniz, doktorunuzla programi gézden gecirin. Bu
durum genellikle, yaptiginiz egzersizin yeniden diizenlenmesi veya durdurulmas: gerektigi
anlamina gelir.



3. Yiizme sizin i¢in iyidir.
Eger ylizmeyi seviyorsaniz, diizenli yiiziiyorsaniz, havuza kolay ve giivenli erisiminiz varsa, o
zaman ylizme muhtemelen size iyi gelecektir ve devam etmenizi 6neririm. Bununla birlikte, eger

egzersiz amagl yltizmiiyorsaniz ve kendinizi bu konuda suglu hissediyorsaniz, o zaman sizi
rahatlatayim — ¢linkii ylizme sagliginiz icin tehlikeli olabilir.

Unlii bir polio hastasi olan Franklin Delano Roosevelt, suyun kaldirma kuvvetini ve viicudunun
felgli taraflarini hareket ettirebilme 6zgiirliiglinii seviyordu. Aslinda, cogunlukla giizel bir sehir
olan Warm Springs Georgia’da yiiziiyor olmasi da bu egzersizden aldig: faydalarin artmasma
neden oluyordu. Ancak yiizme herkes i¢gin iyi olmayabilir. Yiizmek istememek igin baz1 iyi
nedenleriniz olabilir:

Ik olarak, ylizme i¢in hazirlanmak oldukga fazla bir is yapmaniz1 gerektirir. Cogu kisi igin
ylizme, asagidaki asamalarin ¢ogunu veya tiimiinii gerektirir:

. Mayo ve havlunu bul.

. Evden arabaya git

. Arabay1 havuza siir.

. Park yerinden soyunma odasina git.
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5. Mayonu giy.
6. Soyunma odasindan havuza git.

7. Yuz.

8. Havuzdan ¢ikip soyunma odasina git.
9. Mayonu degistir.

10. Soyunma odasindan arabana git.

11. Arabay1 eve siir.

12. Arabadan eve git.

13. Mayonu ve havlunu kurumasi igin as.

Yukarida listelenen 13 asamanin sadece bir tanesi yiizme “egzersizini” icermektedir. Ancak bu
egzersizi yapabilmek igin, sadece giyinme ve disar1 ¢tkmaya hizmet eden en az 12 bagka seyi
yapmalisiniz. Oyleyse, polio hastalarinda kalp-dolagim sistemi saghigini iyilestirmeye ydnelik
olarak egzersiz tavsiye eden biri olmama ragmen (post-polio sendromu 6ziirliiliik nedeni
olmakla birlikte, kalp-dolasim sistemi hastaliklarinin orta yasli/yaslh kisilerde en sik 6liim nedeni
oldugunu unutmayin), yiizmenin ¢ok fazla is yapmay1 gerektirdigi kanisindayim.

Ikinci olarak, bu 13 asamanin hepsini gergeklestirirken diisme riskiniz bulunmaktadir. Yapilan
bir ¢calismada, polio hastalarinin %46’s1 ev disinda yiirtimenin zor oldugunu belirtmistir (3). Bir
diger calismada, polio hastalarinin %82’si giderek artan ytiirtime giigliigii rapor etmistir (4). Bir
diger calismada ise, polio hastalarinin %64’tiniin son bir yil icinde en az bir kez diistiikleri,
%35’inde ise diismeye bagl en az bir kirik hikayesi oldugu tespit edilmistir (5). Bu istatistiksel



bilgiler 1s181nda, ylizmeye gitmek (hem gergek¢i hem mecazi manada) igin gereken asamalarin
say1s1 ve soyunma odasindaki ve havuz ¢evresindeki kaygan yiizeyler goz oniinde
bulunduruldugunda, ylizmeye giden bir kisinin nasil diisebilecegini ve ciddi sekilde
yaralanabilecegini tahmin etmek ¢ok zor olmayacaktir.

Hig kimsenin giivenli bir sekilde egzersiz yapma konusunda cesaretini kirmamak gerektigi ve
yiizmenin polio hastalar1 igin iyi bir egzersiz olabilecegi diisiincesindeyim. Ancak yiizme, TUM
polio hastalar1 icin iyi bir egzersiz tiirii degildir. Eger ylizmeyi seviyorsaniz ve emniyetli bir
sekilde yapabiliyorsaniz kesinlikle devam edin. Ancak eger yiizme sonrasi agir1 yorgunluk
hissediyorsaniz ve diisme ve yaralanma riskiniz oldugunu diisiintiyorsaniz diger egzersiz
segeneklerini degerlendirin. B
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