Pandemi Siuirecinde Kaslarinizi
Korumanin 5 Yolu

thi — Covid-19 pandemisinde uzun
sure evde kalmak ve eskisine
oranla cok daha az hareket etmek
zorunda olmak bizi sosyal yonden
oldugu kadar fiziksel acidan da
zorlamaya basladi. Onceleri
kronik sorunlari olanlari ve
yaslilari etkileyen bu
rahatsizlar giderek her yastan
kisi hatta cocuklar icin tehdit olmaya basladi. Tipta
“sarkopeni” olarak bilinen kas erimesi de bu tehditler
arasinda.. Yaslilik hastaligi olarak bilinen kas kaybinin artik
uzun suren hareketsizlige bagli olarak her yas grubunun sorunu
haline geldigini belirten Acibadem Fulya Hastanesi Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr. Selda 0Ozc¢irpici,
“Si1k sik dusme, gucslz hissetme, sandalyeden kalkarken
zorlanma, yurume hizinda yavaslik veya yurumede zorlanma gibi
sikayet ve bulgulari olan kisilerde kas kaybina yonelik ileri
tetkik ve degerlendirme gerekir” uyarisinda bulunuyor. Prof.
Dr. Selda 0Ozcirpici, kas kaybinin 6niine gecilmesi icin
yapilmasi gerekenleri de bes ana baslikta topluyor.

Kronik hastaliklar riski artiriyor

Kas kiutlesi ve fonksiyonunda azalmaya bagli olarak kas
gucgsuzlugu, fiziksel yetersizlik, yasam kalitesinde bozulma ve
hatta o0lume neden olabilecek bir hastalik olan sarkopeni (kas
erimesi, kas kaybi) o6zellikle ileri yaslarda ortaya c¢ikiyor.
50’'1li yaslardan sonra sadece kemik kaybi degil, yasla artan
kas kayiplari da yasandigina dikkat ceken Prof. Dr. Selda
O0zcirpici, sOyle devam ediyor:

“Kas kaybi, 60-70 yaslari arasinda yuzde 5-13 oraninda


https://trabzonhaber.info/pandemi-surecinde-kaslarinizi-korumanin-5-yolu/
https://trabzonhaber.info/pandemi-surecinde-kaslarinizi-korumanin-5-yolu/

gorulirken 80 yas ve uzerinde bu oran

ylizde 11-50 diizeyine c¢ikabiliyor. Insilin direnci, seker
hastaligi, kronik Akciger hastaligi (KOAH) bobrek hastaligi
olanlarda bu oranlar daha da artiyor.”

Covid-19 gecirenlerde daha sik goriiliiyor

Kas kaybinin uzun slure hareketsiz yasam tarzi surenlerde,
yatak istirahati gecirenlerde, siddetli enfeksiyon ya da
sistemik hastalik yasayanlarda da ortaya c¢iktigini anlatan
Prof. Dr. Selda 0Ozcirpici, 6ncelikle Covid-19 gecirenlerin
risk altinda oldugunu belirtiyor. Covid-19 virdsune
yakalananlarda kas agrilari, kas kitlesinde azalma ve kas
gugsuzlugine sik rastlandigina dikkat ceken Prof. Dr. Selda
Ozcirpici, “Ayrica bu hastalarin uzun sire yogun bakimda
yatmasi veya yatak istirahatinde olmasi, akciger
kapasitelerinin azalmasi, enfeksiyona bagli gelisen sitokin
firtinasi (Covid-19 ile micadele sirasinda bagisiklik
sisteminin virusl yok etmeye calisirken akciger hiicrelerine de
saldirmasi, bagisiklik sisteminin asiri reaksiyonda bulunmasi
nedeniyle vucuda zarar vermesi) kas kutlesini azaltiyor ve kas
erimesini hizlandiriyor” diyor.

En onemli kriter, kas giiciinde azalma

Covid-19 virusu bulasmamis olsa bile pandemi kosullari
nedeniyle uzun sure evde kalan kisilerin gunluk yasam
aktiviteleri azaliyor. Bunun da hareketsizlige bagli kas guci
ve kas kitlesi kaybi riskini artirdigina deginen Prof. Dr.
Selda 0Ozcirpici, “Yasli hastalar icin bu risk daha yiksek
olmakla birlikte tum yas gruplari, ic¢in de kas kaybi riski
mevcut” uyarisinda bulunuyor.

Kas kaybi tanisinda en onemli kriter, kas gucunin azalmasi.
Hastada kas miktarinda ve kalitesinde azalma ve dusuk
performans olmasi halinde ciddi bir kas kaybinin so6z konusu
oldugunu dile getiren Prof. Dr. Selda Ozc¢irpici, sunlari
soyluyor:



“Si1k sik dusme, gucgsliz hissetme, sandalyeden kalkarken
zorlanma, yurume hizinda yavaslik veya yurumede zorlanma gibi
sikayet ve bulgulari olan kisilerde sarkopeni varligi icin
ileri tetkik ve degerlendirme gerekir. El sikma guclinin
degerlendirilmesi, sandalyeden kalkma testi, yurime testi ve
kas gucu olcumd yapilabilir. Kas miktari US, bilgisayarla
tomografi, MR, BIA (biyoelektrisel impedans analizi) gibi
tetkiklerle de daha ayrintili degerlendirilebilir.”

Bu bes basliga dikkat

Pandemi sirecinin belirsizligini korudugu ve hareketsiz yasam
tarzinin devam ettigi su donemde kas kaybini dnlemek icin
yapilabilecekleri bes ana baslikta toplayan Prof. Dr. Selda
O0zcirpici’nin dnerileri soyle:

Korunma: Tedavide en onemli faktor olarak hastalik gelismeden
onlem almak. Bunun ic¢in riskli gruptaki hastalarin saptanmaszi,
kas kaybi gelismeden 6nlemler alinmasi gerekiyor. Ozellikle
yaslilarda, hareketsiz olan cocuk ve yetiskinlerde, kronik
hastaliklari bulunanlarda kas kaybinin oOnune gec¢ilmesi 1ig¢in
hareket, onlarin gunluk yasaminin vazgecilmez bir parcasi
olmalxi.

Proteinden zengin beslenme: Saglikli kaslar icin protein ve
albUimin duzeyine dikkat etmek gerekiyor. Bu nedenle glunluk
protein alimi yasli hastalarda kilogram basina ortalama
1.2-1.3 gr duzeyinde olmali. Ayrica enfeksiyon gecirenlerde,
ameliyat sonrasi donemde ve hizli kilo kaybi olanlarda bu
miktar artirilmali.

Yeterli D vitamini: Eksikligi kas gli¢stzliugu ve kas kaybina
neden oldugundan kandaki D vitamini dizeyinin yeterli dizeyde
olmasi onemli. Bu nedenle D vitamini diusuk olan hastalarin
tedavisinin duzenlenmesi gerekiyor. Ayrica D vitamininin
vicutta kullanimini duzenleyen magnezyum mineralinde de
eksiklik olmamasi Onemli.

Egzersiz: Kas gliciiniin ve kitlesinin korunmasinda en oOnemli



faktor, dizenli egzersiz yapilmasi. Aerobik egzersizler olarak
bilinen (yurume, kosma, yuzme vs) yaninda kas glclnu artirici
direnc¢li egzersizler de mutlaka yapilmali. Ozellikle bel-
karin, kalca cevresi ve uUst bacak kaslarinin glc¢lendirilmesi
hastanin yurume kalitesini ve dengesini artirir, dusmeleri
azaltir. Bu nedenle evin icinde bile olsa haftada en az 3 gun,
30-45 dakikalik tempolu yurumeye (ev ici yurume de olabilir)
ve kas gucg¢lendirici egzersizlerin vyapilmasina 0zen
gosterilmeli. Burada unutulmamasi gereken nokta, egzersizin
tlird ve yogunlugunun kisiye uygun olmasi.

Giin icinde uzun siireli hareketsizlikten kacinma: Ozellikle
ileri yasta olanlarin egzersize yasamlarinda yer acmalari
buylik onem tasirken her yarim saatte bir kalkip ev icinde
dolasmalari, solunum egzersizi yapmalari kas kaybini onlemede
onlara yardimci olur.



