ksiyete Bozukluklarin
- Butuncul Bakis
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KAYGININ TANIMI

Kaygi insanin kadim yolculugu boyunca eslik eden hayatta kalmaya
dair en temel duygulardandir.

Korku: daha somut, kaynagi
belli, genellikle disaridan

@ Korku ile ayni ¢ekirdekten gelir. szl baiet) lellist, g e cols

icsel sliregler ile baglantilidir.
Daha ¢ok olumsuz gelecekte
olma halidir.

Kaygli belirli bir seviyenin altinda yasamda kalma, zarar gormeyi

engelleme gibi bir amacg gtiderken, belirli bir diizeyin asiimasi(
islevselligin bozulmasi) kayi bozuklugu olarak adlandirilir ve bu

durumda stirecin kendisi bireye zarar vermeye baslar.

www.adilzorlu.com
2 0532068 36 38
[@) @dradizoriu
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IIA1.

M&o8 * insanin sosyallesmesi iki yonlii bir etkilesim
J " yaratir: bir yandan kendi aralarinda sosyallesen

k'Y insan dogaya ihtiya¢c duymazken, asiri
sosyallesmenin getirdigi bagimlilik ile
valnizligina ¢6zum olarak yine sosyal baglar
aramaya devam eder. Sonunda dogadan kopus
siirecinde dogaya yabancilasan insan kaygi ve
korkular gelistirmeye baslar.**

£ o Giiniimiizde dogaya yabancilagma kendi

40N

... dogasina yabancilagsma ile devam ediyor

}k‘_ o Kaygi belirsizligin, yabancilasmanin da
“ duygusudur.

N e ** Engin Gengtan’in insan olmak kitabindan degistirilerek alintilanmistir.

www.adilzorlu.com
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KAYGININ TANIMI

PSIKANALITIK KURAM

/ Kayginin ilk tanimi Freud tarafindan yapilmistir.
Psikanalitik kurama gore dirtliler doyuma ulagsmayi amacglar.

Doyuma ulasamayan durtller catisma yaratir(s-ego-id)

Bu catismalar bastirma ile bilincaltina itilir.

Ancak dirtilerin doyurulmasi ertelendikge catisma siddetlenir ve EGOnun
alanin tasinarak ¢6ziim yaratilmaya ¢alisilir. EGO olusan bu yollari savunma
diizenekleri kullanarak denetler.

Kullanilan savunma diizenlerine bagli olarak bu ylizeye bazen fobi bazen,
obsesyon ya da baska bicimde cikabilir.

g
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KAYGININ TANIMI

DAVRANISCI YAKLASIMDA

Klasik kosullanmaya gore anksiyete cevresel faktorlere
kosullanmalidir.

Kosullanmaya gor gore kisinin gecmisinde yasadigi
olumsuz deneyimler sonraki deneyimlere referans

Or: képek 1siran birinin kdpekten korkmasi gibi direkt
kosullanma olabilecegi gibi tim tuyli hayvanlardan
korkma gibi

3 0532068 36 38
[@ @dradizorlu
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KAYGININ TANIMI

Paul Tillich e gore anksiyete
“varligin muhtemel bir yoklugu
fark etmesidir.”

'insan olecegini bilerek
yasayan bir valiktir'

VAROLSCU

YAKLASIM

Sevdiklerimizin ve baskalarinin

Yok olusun varolussal olumlerinin bizde biraktigi etki
farkindaligidir ile 6lecegimizin farkina varmak

bizde anksiyete yaratir.

@ www.adilzorlu.com
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KAYGININ TANIMI

\‘ KOGNITiF KURAMA GORE

. Yasantilanan deneyimler sonucu bilis olusur.
\

‘ Bu bilisin carpik olusmasi
|

‘ Uclara gitme gibi mekanizmalar surecte etkilidir.

g
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Kayginin
NOROBIYOLOJISI

Limbik yapilar
* Hipotalamus,
 Mamiller cisim,

* Anteriyor hipotalamik
cekirdekler,

 Singulat girus,

* Hipokampal formasyon,
* N. Akumbens,

* Amigdala ve

* Orbitofrontal
korteksten olusur.

5 www.adilzorlu.com
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Septum pellucidum
A thin sheet of nervous
tissuc connects the

fornix to the corpus

callosum.

Mamillary body
This tiny nucleus acts as a
relay station, transmitting
information to and from the
fornix and thalamus.

Olfactory bulbs
The connection of these
structures with the limbic
system helps explain why
the sense of smell evokes
long-forgotten memories
and emotions,

Cingulate gyrus

This arca, together with the parahippocampal gyrus
and the olfactory bulbs, comprises the limbic cortex,
which modifies behavior and emotions.

=N

Fornix
The fornix is a pathway of nerve
. fibers that transmits information
“._ from the hippocampus and
“\._ other limbic arcas to
the mamillary body.

Midbrain
The limbic arcas

influcnce physical
activity via the basal
ganglia, the large clusters

of nerve cell bodies below
the cortex. Limbic midbrain
arcas also connect to the
cortex and the thalamus.

Amygdala
This structure influcnces
behavior and activities so
that they are appropriate
for meeting the body’s

internal needs. These Parahippocampal gyrus

Pons

Hippocampus

This curved band of gray matter
is involved with lcarning and
memory, the recognition of

!ncludc feeding, sexual With othcf structures, th'ls arca novelty, and the recollection
|mcr<.:sl. and emotional hclps‘ modify the expression f)f of spatial relationships.
reactions such as anger. emotions such as rage and fright.

76
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TARIHCE

Bir kaza ile stirece bakis biraz
degisti:

1848 VVermont ‘da, demiryolu
isinde galisan Phineas Gage

Baslangicta bu vaka hakettigi
onemi almamisti. Dikkat,
algilama, bellek, dil ve

zeka gibi yetileri bozulmadigi
halde karakterde ve sosyal
hayatta ortaya ¢ikan

@5 www.adilzorlu.com

UemDr, Adil ZORLU Q' 053206836 38
[@) @dradilzoriu
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dejenerasyon o siralar kimsenin
dikkatini cekmemisti.

Yillar sonra Gage vakasini
yeniden arastiran bilim insanlari,
demir gubugun motor ve dil
islevleri icin gerekli bolgelere
zara vermedigini, 6zellikle solda
belirgin olmak lzere, her iki
ventromedyal prefrontal korteksi
etkiledigi ortaya konmustu.




ARIHCE

* WILLIAMS JAMES -
1881
* Emosyon nedir? H
° Beden ve pS|kOIOJ| duyuss::il.).r.ﬂ.'f:)tz‘;mn ’q
iliskisini F Z
incelemistir.

(o
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TARIHCE

 \WWalter Canon : Talamus

/ Emosyon (korku)

Uyaran (tehlike) ==——> Talamus

Cevap (kagma)

* Philip Bard : Hipotalamus

Uem.Dr. Adil ZORLU ! Q 05320683638
| @ i




Serebral korteks |

— @&
Canon-Bard teorisi l -

Emosyonel
uyaran

TARIHCE

5 www.adilzorlu.com
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TARIHCE

* PAPEZ HALKASI

* Papez :ek olarak
singulat korteksten
cikan impulslarin,
hipokampus
Uzerinden
hipotalamusa geri
donmesiyle serebral
korteksin emosyonlari
kontrol edebildigini
ileri sirmustdar.

5 www.adilzorlu.com
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duyusal korteks

|

Emosyonel
uyaran

|

—

Singulat korteks

HIPOCAMPUS

HIPOTALAMUS

ANTER.
TALAMUS




TARIHCE

Duyusal korteks

Le doux
Yiiksek yol
* Talamus
amigdala Kisa yol

arasinda bir
baglanti kesfetti

: Emosyonel Emosyonel
¢ B| I QO k ku ram uyaran cevaplar
yen iden LeDoux
vapilandirildi.
e EEE |




TARIHCE

* Etimolojik olarak emosyon :vucuttan disa dogru hareket

* Ruh saglgi alaninda duygulari bedende ifadesi ve uzun
sureli stabil ruh halini anlatan affecti de iceren
kavramlar var.

* Genel olarak hayatta kalmak tGzere programlanmis
davranis kaliplaridir.

* ic ortamin degismesi ve davranissal yanitin olusmasidir
* Sahnesi :beden

e BROCA
e Paul MaclLean

www.adilzorlu.com
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Limbik Yapilar

« Amigdala:

Insaligin karakutusu
Kosullanmis korku tepkileri

Notral uyarana duygunun
eklenmesi

Duyu modaliteleri arasinda
baglanti

Asiri uyarilmada
hipokampusun
baskilanmasi

www.adilzorlu.com |

Uemr. adi 2oLy | O osszosasess | }
[@) @dradilzorlu &

« Hipokampus:
* |nsanin karakutusu

Yasantilarin
siniflandiriimasi

Uzaysal harita
olusturulmasi

Basit anilarin
depolanmasi

Bilgilerin indekslenmesi




Uem.Dr. Adil ZORLU

5 www.adilzorlu.com
3 0532068 36 38
[@ @dradizorlu

O

MEIDAL
FROTAL
GYRUS

SUBCALLOSAL
CORTEX




HPA Axis

Hypothalamus

¢ CRF, AVP

Ay

\ 4

¢ ACTH

Cortisol, 4
adrenaline |

@ www.adilzorlu.com
N
UemDr. Adil 20RLY | &' 0532068 36 38

@ @dradilzoru

o

HPA AKSI

STRES

Santral Sinir Sistemi

(—eeeop Hipotalamus

l N

+
l.
CRF =S —p Sempatik Sinir Sistemi
+
e O Hipofiz e Katekolaminler
[r+
ACTH Tiroid (tiroksin)
Adrenal Pankreas
(insQlin
1 + v ‘,‘J
— Kortizol vé& Katekolaminler Lenfoid Doku
lﬁ \Gomdlnr
(scks hormonlan)
NK-hiicreleri Timus
Makrofajlar ¢ (T-h.. umik
T ve B hiicreleri + [ — hormonlar)

IL-1,
I'NF-a,
IFN




Noradrenalin

* Noradrenerjik Sistem Organizmanin tehlikelerle
basa cikabilmesi icin temel nérotransmitter NA' dir.

* En fazla ponstaki LC'de salinir: TRAVMANIN
MERKEZI

e Flashback

* Ogrenilmis caresizlik davranis|
* TSSB

www.adilzorlu.com
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DOPAMIN

* Stresin medial prefrontal kortekste dopaminerjik
sistemi aktive ettigi bildirilmektedir.

* Ayni zamanda prefrontal kortekste ve ntkleus
akkumbenste dopamin metabolitlerinde artis
gorulmektedir.

e TSSB'de gorulen bellek bozukluklarinin
dopaminerjik sistem ile iliskili olabilecegi ileri
sardlmustir

www.adilzorlu.com
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Serotonin( mutluluk hormonu)

e Ruhsal sistemi duzenler
* Duygu regulasyonu:MUTLULUK
* Norohormonal denge
 Stres regulasyonu

* Sindirim ve bagirsak hareketleri
* Uyku kalitesi
* Cinsel saglik

www.adilzorlu.com
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Serotonin Eksikliginde?

* Ruh hali degisiklikleri, endise, depresyon, anksiyete bozukluklari
» Obsesif kompulsif bozukluk (OKB)

« Kaygi bozukluklari( panik bozukluk, panik ataklar)
* Uyku sorunlari

* Demans ve bellek problemleri

* Intihar davranisl

* Cinselislevleilgili bozukluklar

* Kronik agri

 Sindirim ve metabolizma ile ilgili sorunlar

* Hareket sorunlari

* Kan pihtilasmasi ve yara iyilesmesi ile ilgili sorunlar
e Migren

www.adilzorlu.com
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Glutamat - GABA

* GABA-A reseptoru Uzerinden ndronlari inhibe
etmektedir. Anksiyolitik etkisi vardir ve CRH/NA
devresini inhibe ederek, strese karsi psikolojik ve
davranissal yanitlari dizenler.

e Glutamat ise santral sinir sistemindeki uyarici
norotransmitterdir. Duyusal bilgileri beyne
kaydetmede onemli rol oynar.

www.adilzorlu.com
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Glutamat - GABA

e TSSB'de glutamatin baglandigi reseptérlerden N-metil
D-aspartat (NMDA) ve alfa-amino-3hidroksi-5-metil-4-
isoksazolpropioniknasit (AMPA) reseptorleri 6nemli rol
oynar.

* Her iki reseptorun birlikte aktivasyonu hafizanin
kodlanmasi icin gereklidir.

 Asiri stres sonucu GABA sisteminde down regulasyon ve
glutamat sisteminin etkinliginin artmasinin travmatik
anilarin bellege yerlesmesinden sorumlu oldugu ve
bununda izleyen donemdeki "yeniden yasantilama
(flashbackler) ile iliskili oldugu 6ne strilmustir

www.adilzorlu.com
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Klinik belirtiler

e Savas ya da kac
* Donma
* Sosyal bag kurarak Ustesinden gelme

www.adilzorlu.com
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Savas ya da kac

* Locus ceroleustan baglayan noradrenalin salinimi
sonrasi stres aksinin aktive olmasi ile bir takim
norofizyolojik belirtiler ortaya cikar.

e Normalden daha fazla ve araliksiz alarm hali vardir
* Uykular bozulabilir.

* Tehdit yaratan durum disinda bir §e¥]e ilgi gosteremez,
sadece bu konudan konusmak ister hale gelinir

* El yikmalar, hijyen kurallari, sosyal izolasyon vs.bu
konuda alinan tedbirler bu dongintn davranisa
yansimalaridir.

www.adilzorlu.com
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SAVAS ya da KAC

* Kagma diizenegi burada bicim
degistirerek kent yasamindan
kalabaliktan kagma ya da
kacinma, hastalik stirecinde
evden ¢citkmama gibi stirecleri
kapsar

(@) @dradilzorlu




DONMA

Donma diizenegi bu tir bliylik ve
kapsayici sorunlar karsisinda biraz
caresizlik,bas edememe hali ortaya
ciktiginda daha cok parasempatik
mekanizmalarin devreye girmesi ile
ortaya cikabilir.

(@) @dradilzorlu




SOSYAL BAGLAR
KURARAK USTESINDEN
GELME

* Savas ya da kac tepkisi tim
canlilari kullandigi diizenek iken
sosyal bag kurarak yasamda
kalmaya ¢alismak, sadece insana
0zgu ve evrimsel olarak cok daha
yeni bir strateji.

(@) @dradilzorlu




SOSYAL BAGLAR
KURARAK USTESINDEN
GELME

* Harari sapiens
kitabinda insanin
evrim surecinde
insanin diger turlere
gore hizli
gelismesinin en
onemli nedenlerinden
birisi olarak
sosyallesme
davranisina vurgu
Yapar.
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DSM-1V KAYGI BOZUKLUGU

* Ayrilma anksiyetesi bozuklulgu

* Secici konusmazlik (Selektif mutizm)

« Ozgil fobi

e Sosyal fobi

* Panik bozuklugu

» Agarofobi

* Yaygin anksiyete bozuklugu

 Maddenin ilacin yol actigi anksiyete bozuklugu

* Baska bir saglk durumuna bagl anksiyete bozuklugu
* Tanimlanmis diger bir anksiyete bozuklugu

* Tanimlanmamis anksiyete bozuklugu

www.adilzorlu.com |
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TEDAV]

* |lac tedavileri
* Psikoterapiler
* Yasam tarzi degisiklikleri

e BUtlncul tedaviler
* Beslenme ve bagirsak
* Pskiobiyotikler
* Mikrobesinler
* Omega -3
* Fitoterapi
* Aromaterapi

5 www.adilzorlu.com
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Antidepresan Sinifi Sedasyon
Sitalopram SSRI Nadir
Essitalopram SSRI Nadir
Fluoksetin SSRI Bazen
Fluvoksamin SSRI Bazen
Paroksetin SSRI Nadir
Sertralin SSRI Bazen
Venlafaksin SNRI Bazen
Mirtazapin Tetrasiklik, Genellikle

NaSSA disuk
NaSSA
dozlarda
Reboksetin SNRI Nadir




SSRI kullaniminda

lk 2 hafta  jj3cin esas

ik 4 giin y?”b?ltk”‘?f, etkisi 2-4.
dozunvyarisi Coorecesl  haftalarda

A ICIN olur.
verilir, anksiyolitik

kullanilabilir.




Kaygi ve kaygi
bozuklugu
tedavisi icin

II kullanilabilecek
destekler neler?

Uem.Dr. Adil ZORLU %) 0532068 36 38 ‘ U
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e Sindirimi dizenlemek

e Mide asidini reglile etmek

e Peristaltizmi dizenlemek

Bagl rsa k . Sille—Pis;jlg:yozli§-SiFO vs gibi durumlar
tedaVISI . edavi edilmeli.

Dogal flora gelisimi desteklenmeli.

emor i | @ 02 | Y
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GAPS
Eliminasyon diyeti

Histamin diyeti
Akdeniz diyeti

‘|l Beslenme

* Kisiye 0zel hale getirilmeli.
* Adim adim ilerlemek
* Siki takip
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VITAMiIN MINERAL DUZEYLERi COK ONEMLI

L-TIROZIN

TIROZIN HIDROKSILAZ
Tetrahidrobiiyopterin, Fe , oksijen

L-DOPA

L-AROMATIK AMINO ASIT DEKARBOKSILAZ
P5P,Mg

DOPAMIN

\ 4

DOPAMIN BETA HIDROKSILAZ
Ascorbat, bakir, oksijen

L-NORADRENALIN

FENILETANOLAMIN N-METILTRANSFERAZ
{ PNMT)

SAMe

L-ADRENALIN

Uem.Dr, Adil ZORLU
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Triftofan

Triptofan Hidroksilaz
mFolat, Mg, Ca, B3, C vit
Fe,

5-Hidroksi Triptofan
(5-HTP)
Aromatik L-AminoDekarboksilaz
Zn, Mg, P5P, C vit

YV

5.hidroksitriptamin
(SEROTONIN)

N-Asetil Transferaz
SAMe, Mg ,Zn,C Vit

A\
N-Asetil Serotonin

Hidroksiindol O-Metil Transferaz
(mFolat, mB12)

%
MELATONIN
N-Asetil Metoksitriptamin




KAYGI KONTROLUNDE
VITAMIN-MINERAL DENGESI

* Optimal kan degerleri
 B12
* Folat

B vitaminleri

Cinko

Magnhezyum

Demir

Bakir

D vitamini

ilzorlu.com |
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Coklu
doymamis yag
“I asitleri(PUFA)

Omega
bilesenleri
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 Lipidler beynin kuru agiriginin yaklasik

* Vucutta en ¢cok bulunan lipidlerden

%50 sile 70 ini olusturmaktadir.

olan ¢oklu doymamigyag
asistleri(PUFA) ,dokosahegsoenoikasit
(DHA), arasidonik asit (AA) hucre
membran fosfolipidlerinin %80 inin
olusturur.

Dolayisiyla bu bilesenlerin yapisal
degisiklikleri hucre zari degisikliklerine
ve islevlerine yansiyacaktir.




* PUFA reseptorlerinin uyarilmasi

* Hucre sinyal yolaklarini
duzenleyerek

* Endokannabinoid sistem
modulasyonu araligiile

* Beyninislevlerinide

“I Omega3 criemetasan

* Diyetle alinan EPA-DHA
antiinflamatuar,antidepresan etkinlik
gosterir

* Omega 3 duzeyi ve omega 3-6 dengesi
onemlidir.

g
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* Beyinde pek ¢cokisleyisten sorumludur
* Myelinizayon
* Metil grubu vericisi olarak
norotransmiter sentezi

B1 2 * Hafiza-bellek

* Depresyon hastalarinin 1/3 unde b12

KO b a l_a m i n duzeylerinin yeterince iyi olmadigi

belirtilmektedir.

* Bu durumun tedaviyi olumsuz
etkiledigi, antidepresan yanitinin daha
az olmasina neden oldugu
belirtilmektedir.
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* DNA sentezi onarimi, metilasyon
gibi cok onemli pek ¢cok reaksiyonda

Folat ot

89 * Folat eksikliginde hastalarin
antidepresanlara dusuk yanit verdigi
gosterilmistir.

UemDr. Adil 2oRLU | & 0532068 36 38 l n
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* Vucutta ve beyinde pek cok islevivar

B6 * En onemliiglevleri aradinda
* L-dopa dan dopamin sentez
basamaginda

P ri d O kSi n * 5-HTP den Sorotonin sentez

basamaginda
P5 P * Glutamattan GABA sentez
basamaginda
( p rl d O ksa l * B6 duzeyiile bellekislevleriiligkili

bulunmustur

5 _fO Sfat) * Yetersizliginde yorgunluk, tukenmislik,

sinirlilik, uyku sorunlari
gozlenmektedir.
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Magnezyum

UemDr. Adil 20RLU | S 0532068 36 38 ! U
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* MAGNEYUM 800 reaksiyonda gorev
alan kilit minerallerden birisidir.

* Sinir sisteminde magnezyum

* eksitotoksisiteye (hucre
olumune yol acan asiri uyarilma)
karsi koruma

* optimalnoronaliletim

* Noromuskuler koordinasyon icin
onemli gorulmektedir

* Magnezyumun ana norolojik
islevi N- metil- D- aspartat
(NMDA) reseptorunun
antagonisti ve sempatik
norotransmitterlerin inhibitoru
olmasidir.




I“ Magnezyum
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* N-metil-D-aspartat reseptorleri,

noronal gelisim ve sinaps olusumunda
rol oynamaktadir.

Hipomagnezemi sonucunda NMDA
reseptoru, noronlari cok fazla
uyarmakta ve asiri uyarilma
gerceklesmektedir.

Noronlarin asiri uyarilmasi migren,
kronik agri, epilepsi, alzheimer,

parkinson, depresyon ve anksiyete gibi
norolojik ve psikiyatrik bozukluklara yol
acabilmektedir.




* Bluyume, gelisme, protein sentezi
bagisiklik gibi hayati alanlarda gorev
alir.

* Beyinde ¢inko en ¢ok

* hipocampus,
Qin ko . Amigdala,
* Cerebral corteks,
* Talamus ve
* koku alma korteksinde bulunur.
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e Cinko norotransmitter etkinligi ve
reseptor duyarliigini degistirerek beyin
fonksiyonlarini etkiler.

* Cinko eksikligi bellek islevleri, dikkat ,

I I I g i n ko yuriticu islevleri etkiler.
* Yenidogan doneminde ¢inko eksikligi

olan bebeklerinileride dikkat

problemleri,bellek problemleri,
noropsikolojik anaormallikler ile iliskili
olabilecegi belirtilmektedir.

g
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* Beyinde en cok bulunan metalik
iyondur

* Beyinde miyelinizayon,
norotranmitter sentezi. Igin
gereklidir.

e Striatum dopamin yolaginda
norotransmisyon,

D E M I R * d2 reseptor ekspresyonu,
* Dopamin noron utyarilabilirligi

* icin hem olmayan Demir
gerekmektedir.
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* Demir birikimi ve buna basli gelisen oksidatif
stres, yaslanan bireyde nérodejeneresyonu
tetikleyebilirken,

* Demirin eksikligi de bilissel gelisimi
bozabilmektedir.

* Demir eksikligi olan bebeklerin biligsel test
skorlari dusuk bulunmustur

. Demir eksikligi ve bagli olarak hb
e I I l I r dusukligunun ¢ocuklarin iq puanlarinda

dusmeye neden oldugu belirtilmigtir.

* Cocuklarda demir eksikliginin motor gelisim
ve bilissel fonksiyonlar Uzerine etkis; Sinan
Mahir KAYIRAN , Berkan GURAKAN , TSK
Koruyucu Hekimlik BalteniYil: 2010Cilt: 9Sayi:
5ISSN: 1303-734XSayfa Araligi: 529 - 534Metin

Dili: Turkce
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Vucutta demir ve ¢cinkodan sonra en
fazla bulunan elementtir.

Dopamin noradrenalin
donusimunu saglayan dopamin
beta hidrokssilaz enziminin
kofaktorudur.

Eser miktarda gereklidir.

Fazlasi toksik etki yapar:

* Lipid peroksidasyonun arttirir ve
glutatyon rezervlerini tuketir.

DEHB patofizyolojisinde dopamin
beta hidroksilaz enziminin etkili
olabilecegi belirtilmektedir.

DEHB tanisi alan 50 ¢cocukta (6-
10yas) hem sa¢c hem de serum
orneklerinde bakir dizeyi dusuk
bulunmustur.
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Arastirmalar, psikobiyotiklerin kaygiyi su yollarla
iyilestirebilecegini gosteriyor

Vagus sinirini uyarmak

GABA ve serotonin gibi ndérotransmiterler
uretmek

Stres hormonu seviyelerini distirmek
Akil hastaliginin

Antiinflamatuar etkiler

BDNF seviyelerini artirmak

Patojen bakterilerin eliminasyonu

Besin maddesi Uretimini ve emilimini arttirmak




Psikobiyotikler

e 1. Lactobacillus rhamnosus

* GABA, merkezi sinir sistemindeki ana inhibitdr ve gevsetici norotransmiterdir
ve calismalar, lactobacillus rhamnosus'un GABA reseptorlerinin
ekspresyonunu degistirerek anksiyeteyi azaltabilecegini disindirmektedir
(1-2)

* Bagis siniri araciligiyla etkinlik gosterdigine dair calisma var.(1-2)

* Farelerde OKB benzeri davranislarda fluoksetin kadar etkili bulunmus(3)

1) https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC4370913/.

(2) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21876150,

(3) http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/24257436
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2.Bifidobacterium longum

* Bifidobacterium longum , insan bagirsaginda bulunan baslica
bakterilerden olup patojenik mikroorganizmalarin gelisimini inhibitorleri
edebilecegi icin genellikle gidaya eklenir..

e Kortizol diizeylerinin azalmasina aracilik ederek obsesyon, paranoya,
kompllsiyon, anksiyete gibi semptomlarin hafifletmesini saglaryabillir.

(1).

 Bircok hayvan arastirmasi, bifidobacterium longum'un anksiyete benzeri
davranisi onemli dlctide azaltabildigini de gostermektedir (2).

* vagus siniri araciligiyla etkisini gostermektedir. (3)

1.https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20974015/. 2.https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21683077 3-https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3413724/
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3.Lactobacillus plantarum

Uem.Dr. Adil ZORLU 2 0532068 36 38

kaygly! azaltabilen bagka bir probiyotik turdar.

Bir calismada arastirmacilar, irritabl bagirsak sendromu olan hastalara lactobacillus
plantarum verdiler ve kaygilarini dnemli dl¢clide azalttigini,yasam kalitesini arttirdigini
gosterdiler.

Hayvan calismalari ayrica lactobacillus plantarum'un duygusal davranislarda olumlu
degisikliklere neden olabileceqini ve kaygi benzeri davraniglari 6nemli 6lgide azaltabilecegini
gOstermektedir.

Bunu dopamin ve serotonini artirarak , stres hormonu seviyelerini digurerek, inflamasyonu
azaltarak yapmaktadir.

Sonug olarak, arastirmacilar lactobacillus plantarum'un fiziksel yan etkileri olmayan
psikotropik 6zelliklere sahip oldugu ve anksiyete dahil noropsikiyatrik bozukluklari tedavi
etmek igcin buyuk potansiyele sahip oldugu sonucuna varmislardir

Lactobacillus plantarum ayrica lahana tursusu, tursu, salamura zeytin gibi bircok fermente
sebzede yaygin olarak bulunur.

5 www.adilzorlu.com
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4. actobacillus helveticus

 Lactobacillus helveticus , kortizolu azalttigi ve insanlarda anti-anksiyete
etkileri oldugu gosterilen probiyotik bir sustur

« Bir ?allg,ma, paranoid %gggnceleri, obsesif-kompulsif dusunceleri
azaltabilecegini gosterdi.

« Hayvan arastirmalari, bati tarzi bir diyetin bagirsak mikrobiyomunu _
olumsuz yonde degistirebilecegini, noroinflamasyonu tetikleyebilecegini
ve anksiyeteye neden olabilecegini gostermektedir. Ancak lactobacillus
helveticus , hem noroinflamasyonu hem de anksiyeteyi azaltarak buna
kars! koruma saglayabilir.

» Bir calisma, lactobacillus helveticus'un , sicanlarda anksiyete benzeri
davraniglari azaltmada yaygin bir SSRI antidepresani olan sitalopramdan
daha gl_ calistigini gostermigtir. Ayrica stres hormonu seviyelerini

dusurdugu ve serotonin seviyelerini yukselttigi de gosterilmistir.

« Lactobacillus helveticus ayrica Amerikan Isvicre peyniri ve Emmental
peynirinde ve bazen Cheddar, Parmesan, Romano, provolone ve
mozzarella gibi diger peynirlerde de yaygin olarak bulunur.
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5.Lactobacillus reuteri

» Lactobacillus reuteri , bilim insanlarinin ilk olarak 1980'lerde kesfettigi anti-inflamatuar
etkilere sahip bir bakteridir.

» Genellikle insan bagirsaginda bulunur. Bazi insanlar ¢ok dusuk seviyelere sahiptir.

« Hayvan calismalari Lactobacillus reuteri'nin stres hormonu seviyelerini dusurerek, GABA
reseptorlerinin ekspresyonunu degistirerek anksiyete benzeri davranislari
azaltabilecegini gostermektedir.

* Ve bir calisma, lactobacillus reuteri'nin yoklugunun hayvanlarda sosyal eksikliklere
neden oldugunu buldu .

« “Bu tek bakteri turu ile tedavinin sosyal davraniglarini kurtarabildigini bulduk. "
» - Shelly Buffington, Baylor College of Medicine'de sinirbilim arastirmacisi

« Arastirmacilar, onu hayvanlarin bagirsaklarina geri ekleyerek, insanlarda sosyal
anksiyete ve otizm semptomlarina benzeyen bazi davranissal eksikliklerini tersine
cevirebildiler (15-16).

» Bu nedenle, lactobacillus reuteri , sosyal anksiyete veya otizm semptomlariyla
mucadele ediyorsaniz kesinlikle denemeye deger psikobiyotik tlrdur.

* Ayni zamanda anne sutunde ve bazi et ve sit Urunlerinde de bulunur.
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6.Lactobacillus casel

* Lactobacillus casei, insan bagirsaginda bulunan baska bir
bakteridir. antioksidan ve antienflamatuar etki
gdstermektedir.

 Bir cift kor, plasebo kontrollt calismada, kronik yorgunluk
sendromu ve sindirim sorunlari olan hastalar Lactobacillus
casei'yi iki ay boyunca glnltk takviye olarak aldi . Calismanin
sonunda anksiyete belirtilerinde onemli bir azalma oldu.

* Lactobacillus casei, dogal olarak fermente edilmis Sicilya
yesil zeytinlerinde baskin tardur ve diger fermente
sebzelerde ve sut UrUnlerinde de bulunabilir.
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/.Lactobacillus fermentum

 Lactobacillus fermentum , insan mikrobiyomunun bir parcasi olan
ve genellikle fermente sebzelerde bulunan baska bir tlrddar.

 Diger lactobacillus probiyotik turleri kadar calisiimamistir.

 Arastirmalar, antibiyotiklerin mikrobiyomu bozarak hayvanlarda
kaygiyi tetikleyebilecegini gosteriyor.

* Ancak hayvanlara lactobacillus fermentum vererek anksiyete
benzeri davraniglar dahil olmak uzere antibiyotiklerin getirdigi
psikolojik sorunlari tersine ¢evirebilirler

« sik antibiyotik kullanim oykusu olanlara onerilebilir.
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8.Bifidobacterium breve
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8.Bifidobacterium breve

Bifidobacterium breve , insan anne sutunde ve insan bagirsaginda
bulunan faydali bir bakteridir. Yaslandikca bagirsaginizdaki miktar azalir
(20).

Arastirmalar, bifidobacterium breve'nin hayvanlarda anksiyete benzeri
davranislari azaltabilecegini gosteriyor (21).

Endiseli hayvanlar da verildikten sonra biligssel testlerde daha iyi
performans gosterirler (22).

Bu, kayginiz biliginizi bozuyorsa ve gorevleri tamamlama yeteneginizi
engelliyorsa , bifidobacterium breve'yi harika bir psikobiyotik segcenek
haline getirir.

Bifidobacterium breve bazi fermente gidalarda dogal olarak bulunabilir .
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FITOTERAPOTIKLER
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Safran :Crocus sativus
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Safran :Crocus sativus

* Geleneksel bitkisel 1la¢ Safran binyillar 1¢in tibbi
amaclarla kullanilmistir.

 Safranal ve krosin, Safran'in iki ana bilesenidir.

* Farelerde yapilan calismada safranal ve krosin,
antidepresan benzeri aktivite gostermistir.

 Krosin, dopamin ve norepinefrinin geri alimini inhibe
eder

» safranal ise serotonin geri alimini inhibisyonu yapar

* In vitro , krosinin NMDA reseptorii yoluyla
etanoliin neden oldugu depresif semptomlari
1yilestirdigl bulunmustur
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Withania Somnifera L.
Ashwagandha
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Withania Somnifera L.
Ashwagandha

* Ulkemizde gelinfeneri olarak bilinir.

* Hindistan Geleneksel Tibbinda (Ayurveda) zihinsel ve
fiziksel performansi arttirmak, hastaliklardan
korunmak amaciyla kullanilan

» Solanaceae familyasindan bir bitkidir.

* FDA tarafindan "Bitkisel diyet takviyeleri"
kategorisinde degerlendirilmistir

e anksiyete, uykusuzluk ve norolojik bozukluklarda
kullanimaktadir.

* Ozellikle kok ve yapraginda bulunan vitanolitler
sayesinde anksiyolitik
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VALERIANA OFFICINALIS
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VALERIANA OFFICINALIS

* Turkiye’de kediotu, coban kamisi gibi isimlerle
anilmaktadir.

* Huzursuzluk, sinirsel uyku bozukluklari, noérolojik
agrilar, dismenore tedavisinde kullanilmaktadir

* GABA'nIn sal- gilanmasini stimule ettigi ve sinaptik
araliktan geri alimini inhibe ettigi gortlmustur.
Vo’in bu sekilde GABA'nin etkisini arttirarak
santral sinir sistemi (SSS) Uzerine etki olusturdugu,
diger SSS depresanlariyla birlikte
potansiyelizasyona neden oldugu disunul-
mektedir
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PASSIFLORA INCARNATA
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PASSIFLORA INCARNATA

 Passifloraceae familyasina ait olan bitki Turkiye’de
carkifelek otu, firildak cicegi gibi isimlerle
aniimaktadir.

* Anksiyete, uykusuzluk, nevralji, psikosomatik
kokenli gastrointestinal sorunlarin tedavisinde
antispazmotik etkisiyle kullanilmaktadir.

* Beyinde GABA seviyelerini arttirdigi
dustnulmektedir.
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Melissa Officinalis

#
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Melissa Officinalis

* Melisa veya Ogulotu
e Limon kokulu bir bitkidir.

M. officinalis, Akdeniz bitkisi olup, lilkemizde de yaygin
olarak bulunur.

* Bitkinin tibbi amaglarla kullanilan kism1 yapraklaridir
(Melissae folia).

* Tibbi ¢aylarda veya kaba veya ince toz haline getirilmis
bitkisel drog, etanol ekstresi, tentiir veya uc¢ucu yag
(Melissae aetheroleum) kullanilmaktadir.

* Anksiyolitik ve antidepresan etkilerini, icerigindeki
flavorioitler, fenolik asit ve tanenler gibi 6nemli biyoaktif
bilesenler sayesinde MAO inhibisyonu saglayip, o
norepinefrin nérotransmisyonlarini arttirarak gerceklestirdigi
bilinmektedir.

www.adilzorlu.com

.adilzo |
532 068 36 38 ' }
i | S

UemDr. Adil 2oRLU | S ©
[@) @dradilzorlu




Matricaria Chamomilla L.
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Matricaria Chamomilla L.

* Mayis papatyasi

 Giliniimiizde de 6zellikle gastrointestinal sistem
bozukluklari, soguk alginligi, karaciger
rahatsmhkﬂ_arl, noropsikiyatrik ve solunum
problemler1 dahil olmak tizere bir¢ok hastaligin
tedavisinde tamamlayici unsur olarak kullanilmaya
devam edilmektedir.

* Yapisindaki seskiterpenler, flavonoitler, kumarinler
ve poliasetilenlerin bitkinin baslica bilesenleri
oldugu ve bu bilesenlerin bitkinin anksiyolitik
etkilerinden sorumlu oldugu bildirilmektedir.
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Rhodiola rosea
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Rhodiola rosea

« Rhodiola rosea ekstresi 73'ii Cin'de olmak iizere diinya
capinda 96 tiir i¢ertir.

* Rhodiola rosea, 40'tan fazla kimyasal bilesik icerir ve
stres, anoksi ve yorgunluk gibi semptomlari iyilestirmek,
bagisiklik fonksiyonunu iyilestirmek ve merkezi sinir
sistemi 1le kardiyovaskiiler sistemi korumak 1¢in
kullanilabilir

2009 yilinda, QG Chen Rhodiola rosea ekstrelerinin
depresif kemirgen modellerinde hlpokampustakl 5-HT
seviyesini yiikseltebilecegini ve Rhodiola rosea'nin
hipokampustaki noral kok hiicrenin ¢ogalmasini
destekleyebilecegini ve hipokampustaki hasarli noronlari
onarabilecegini kanitladi.
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Gardeniae fruktus

(Gardenya jasminoides Ellis ailesinden meyvenin 6zutu)
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Gardeniae fruktu

(Gardenya jasminoides Ellis ailesinden meyvenin 6zutu)

Uem.Dr. Adil ZORLU

www.adilzorlu.com
2 0532068 36 38
@dr.adilzorlu

* Bir arastirma gostermistir ki, Gardeniag

fruktus oziitli veya ana bilesen geniposit

agizdan alinan Ozleri, sosyal kaygi sorunu

ga§ayan deneklerde etkilesim suresini doza
agiml1 bir modelde ylikseltmistir.

Geniposid, karaciger korumasinda ve safra kesesinde yararlanmada kullanilir;

2. Kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisi fonksiyonu ile Geniposide;

3. Geniposide, mide salgilanmasini inhibe edebilir ve pankreas amilazini azaltabilir;

4. Geniposide, denizde yatma, kanama durmasi, siskinlik;

5. Geniposide yumusak doku hasarini mushil, agri, safra kesesi, antienflamatuar ile tedavi edebilir;

6. Geniposide irritabilite, ditiretik, sogutma kani ve detoksifikasyonun ortadan kaldiriimasinda etkilidir.

Be




Z1zyphi Spinosi Semen (ZSS)
(himnap tohumu)
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Z1zyphi Spinosi Semen (ZSS)
(himnap tohumu)

* Zizyphus jujuba Millvar'in (Hiinnap) kurutulmus
tohumu olan Zizyphi Spinosi Semen (ZSS) Asya'da
anksiyete ve uykusuzluk tedavisi i¢in uygulanmistir

« Tohumdaki sanjoinin A anksiyolitik benzeri etkiler
gostermektedir.

* Temel olarak bu etkiyi gaba reseptorleri lizerinden
benzodiazepinlere benzer sekilde uyararak
gerceklestigl belirtilmektedir.




HYPERICUM PERFORATUM

(sari kantaron)
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HYPERICUM PERFORATUM

(sarl kantaron)

* Turkiye’de binbirdelikotu, sari kantaron, mayasil otu,
kilic otu, kuzukiran gibi isimlerle anilmaktadir.
Hypericum perforatum bitkisinin ciceklenme
zamaninda toplanmis toprak Gsti kisimlari
kullanilmaktadir

* Psikiyatrik bozukluklar, anksiyete, huzursuzluk ve
hazimsizlik, premenstirel disforik bozukluklar, dogum
ve menapoz sonrasi g0- rilen depresif bozukluklarda
kullanilmaktadir. Anti- viral (hiperisin) etkileri,
antioksidan, antimikrobiyal ve antienflamatuar
(hiperforin) etkileri de vardir. Haricen ise, birinci derece
yara ve yaniklarin tedavisinde, zona ve hematomlarin
tedavisinde kullanilmaktadir
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HYPERICUM PERFORATUM

(sarl kantaron)

* Hp iceriginde bulunan hiperforin, flavanoitler ve
ksantonlar, sinerjik etki gostererek sinapslardan n6-
rotransmitter salinimini stimule ederken, presinaptik
sinir terminalinden de norotrasmitterin geri emilme-
sini engellerler. Bu sekilde presinaptik olarak geri emi-
limi inhibe olan serotoninin miktarinin artisi Hp un
klasik antidepresanlara benzer mekanizmayla sedatif
etki olusturmasina neden olur.

e icerigindeki hiperforin akut yiiksek dozda CYP3A4’(
kompetitif inhibe edebilir. Kronik kullanimda ise
CYP2C9 ve CYP3A4 enzimlerini indukledigi
gorulmektedir
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AVANDULA ANGUSTIFOLI
_avanta
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L AVANDULA ANGUSTIFOLI
_avanta

* Anksiyete ve uykusuzluk tedavisinde

 vapisinda bulunan etkin bilesenlerden linalol,
glutamata baglanir ve GABA konsantrasyonunu
arttirarak sedatif etki gosterir.

 anksiyolitik ve antidepresan etkilerinin, N-metil-D-
aspartat reseptdr antagonizmasindan ve serotonin
geri alim inhibisyonundan kaynaklanabilecegi
bildirilmektedir
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HUMULUS LUPUS
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HUMULUS LUPUS

* Humulus lupulus, bira endistrisinin hammaddesi olarak
diinya ¢apinda taninan ve

» Ulkemizde “Serbetciotu” adiyla bilinen bir bitkidir.

* Yapisindaki terpenler, katesinler ve flavonol glikozitleri
nedeniyle diuretik, antispazmodik ve anafrodizyak etkiler
gosterdigi klinik ¢calismalarla kanmitlanmastar.

* H. lupulus 'un merkezi sinir sistemi ve ozellikle uyku
bozukluklar1 tizerindeki etkinligi » vitro ¢alismalarda
incelenmistir, ancak ¢alismalarin bir¢ogu ¢eliskili sonuglar
ortaya koymustur.

* H. lully(ulus ‘un anksiyolitik ve sedatif olarak kullanimini
destekleyen klinik calismalarin sayis1 olduk¢a siirlidir
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AROMATERAP]

* 1.Lavanta

e 2.Gunluk

* 3.Vetiver

* 4.Ylang Ylang
* 5.Bergamot
* 6.Papatya

e 8.Portakal
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ONERILER

e GUnluk rutine olabildigince devam edilmesi
onemlidir.

* Evde kalan, evden calisan/6grenimine devam eden
bireylerin de gunluk bir rutin olusturarak ona bagli
kalmasi ruh saghgi acisindan koruyucu rol
oynamaktadir.

e Uyku, uyanma, beslenme ve calisma diizeninin

belir

enmesi uyum surecini kolaylastiracaktir.

* Kendinize ve varsa cocuklariniza gunlik bir rutin

belir

eyiniz.
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ONERILER

* Uyku dizeninin bozulmamasi amaciyla her gin
ayni saatte uyumaya ve uyanmaya ozen gosteriniz.-

e Geceleri uyumadan once televizyon izleme suresini
kisitlayiniz; bilgisayar, akilli telefon ve tablet gibi
araclari ihtiyac halinde kullaniniz.
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ONERILER

* Duzenli ve saglikh besleniniz.

* Fiziksel stresi yukunu artiracak yiyecek (or: rafine
seker, ve karbonhidrat acisindan zengin yiyecekler)
ve iceceklerden (alkol ve kafein gibi) uzak durunuz
va da tukettiginiz miktari azaltiniz.
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ONERILER

* Bu surecte telefonla arama, goriuntult konusma,
mesajlasma gibi secenekler ile yakinlariniz ile
iletisimi suirdlirmenin, paylasimda bulunmanin
koruyucu etkisi bulunmaktadir.

* Sosyal destegin gliclii olmasinin, kisinin duygu ve
diistincelerini paylasabilecegi kisilerin bulunmasi
stresle bas etmeyi kolaylastirmaktadir.
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ONERILER

*MUTLAKA EGZERSIZ YAPINIZ.
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 NEFES teknikleri kaygi ile bas etmede oldukca

etkilidir.
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KAYGI KONTROLU ICIN ZIHINSEL
EGZERSIZLER-1

* Tetiklenme sirasinda amigdalanin devreye girmesi
ile prefrontal korteks (mantik) devreden cikar.

e Bu basit uygulamalar prefrontal korteksi (mantik)
devreye girmeye zorlar

* Boylece tekrar prefrontal islevleri etkinlestirmis ve
kayginin kontroltni saglamis oluruz
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KAYGI KONTROLU ICIN ZIHINSEL
EGZERSIZLER-1

* Ezbere bildigin cep telefonunu numaralarini tersten
soyle.

* 100’den geriye 7’ser 7°ser say.
* Bes kisinin ismini tersten yaz.

UemDr. Adil 2oRLU | &

@ 3
rJ




| UemDr. Adil ZORLU |

KAYGI KONTROLU ICIN ZIHINSEL
EGZERSIZLER-2

e Cevresel farkindalik-oryantasyon : yeni bir ortamda
cevreyi tanimak-algilamak icin spontane dikkat ile
cevresel tarama yapariz.

* Insan dahil tim memeliler tehdit duzeyini
degerlendirmek ve glvendeyim duygusunu insa
etmek icin bu ydonteme basvurur.

e Spontan gerceklesen bu hali tesvik etmek cok
faydalidir.

e Gozler, kulaklar, burun, dokunma... Duyularimizla
fiziksel ortami taramak sinir sistemine “glvendesin,
ortamda tehdit yok” mesajini verir.
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KAYGI KONTROLU ICIN ZIHINSEL
EGZERSIZLER-2

* Gozlerinin etrafta serbestce gezmelerine izin ver ve
gordugln nesnelerin teker teker ismini say.

e Etrafinda o ana kadar fark etmedigin 3 yeni sey bul.
* Kirmizi renkteki her seyi bul.

 Hosuna giden Uc¢ seyi bul ve her biri ile ilgili neyin
hosuna gittigini fark et.

e Onlara uzun uzun bak, dinle ya da kokla.
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KAYGI KONTROLU ICIN ZIHINSEL
EGZERSIZLER-3

* Derin basing ve vibrasyon, sinir sistemi
regulasyonunu arttirir.

* En hizli sonuc¢ verecek midahaleler arasindadir.

* Dokunulmaktan hoslanmayanlar bu yontemi
kullanmayabilir.
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KAYGI KONTROLU ICIN ZIHINSEL
EGZERSIZLER-3

* Ayaklarindan basin tepesine kadar tim bedenine
ellerinle sertce vur ya da sik.

e Sevdiklerinle normalden biraz daha siki ve uzun
saril.

* Agir battaniye ile uyu.
* Birbirinize orta derece baski uygulayarak masaj yap.
* Yiksek sesle sarki soyle ya da Omm sesini cikar.
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