Kronik yorgunluk en cok
calisan kadinlarda goruluyor

6 aydan uzun stiren siddetli
yorgunluk hissi, kas agnlan,
agin uzamig bitkinlik

ve hastalix, hafiza ve
konsantrasyonda bozulma
gibi sikayetleriniz varsa
siz de kronik yorgunluk
sendromuna sahip
olabilirsiniz. Gegen hafta
intthar eden Gaziantepsporlu
Gek milli futbolcu Frantisek
Rajtoral'nin kronik
yorgunluk sendromundan
muzdarip oldugunun
ogrenilmesinden sonra
gozler yine kronik
yorgunluk sendromuna
gevrildi. Sendrom, basta
¢ahganlar olmak iizere

pek gok kisiyi etkiliyor.
Kronik yorgunluk yasayan
5 kisiden 4'1i ise kadin.

En ¢ok etkilenen meslek
gruplan bankacilik. borsa.
muhasebe
¢alisanlan.

DBE Davranig
Bilimleri
Enstitiisii'nden
uzman klinik
psikolog Zeynep @&
Zat sorulanmiza
cevap verdi.
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RONIK yorgunluk
sendromunun belirtileri
neler, nasil teghis edilir?
Araghirmalar ve kliniklerde
en sik kullamlan tan kriterleri
ABD'deki Hastaliklan Kontrol ve
Onleme Merkezi'nden geliyor. Bu
tammlamaya gore, agagidaki g
kriteri kargilayan kigilere kronik
yorgunluk sendromu tams:
konuyor.
1 Takip eden alti ay veya daha
uzun stiredir devam eden
fiziksel cahigmaya, bir teste ya da bir
medikal duruma bagh olmayan
siddetli yorgunluk,
Gecmigteki aktivite
seviyesinde onemli derece
duguse neden olan yorgunluk,
En az son alt aydir agagidaki
semptomlann 4" varsa;
W Hafiza ve konsantrasyonda
bozulma
B Asin uzamsg bitkinlik ve
hastalik
¥ Dinlendirmeyen uyku
B Kas agnsi
¥ Coklu bilegenlerle agn
W Yeni bir tiir veya ¢ok siddetli
bas agnsi olmasi
¥ Tekrar eden bogaz
agnsi
¥ Gergin lenf dugumleri
Kronik yorgunluga
depresyon ve kaygi
bozukluklan da eslik
edebilir. Tam hekim
tarafindan koyuluyor.
Kronik yorguniuk
sendromunun teghisinde
kullanmilan tek bir test
yoktur.

Kronik yorguniuk neden

Bu konuda bircok teori olsa da
kronik yorgunluk sendromunun
net sebebi bilinmiyor. Simdiye
kadar incelenmig olan bazi
faktorler var. Bu faktorlerden biri
viral enfeksiyonlar. Bazi viriislerin

kronik yorgunluga sebep oldugu
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diisuniiluyor. Digeri bagisikhk
sistemni problemleri ve hormonal
dengesizliklerdir.

Kronik yorgunlugun etiyolojisi
yani altta yatan sebebi net olarak
bilinmemekle beraber psikolojik
boyutta birkag ihtimalden
bahsedilebilir. Yogun ¢alisma
saatleri, is yukuntn fazla olmasi

ve sik seyahatler yorguniuga

yol acabilir. Gerek is yagaminda
gerek ozel yasamdaki iligkilerde
yaganan gugliikler de insanlann
yorgun hissetmesinin bir diger
sebebi olabilir. Is yasaminda

‘zor’ insanlarla ¢caligmak

kisinin is yerinde ustlendigi
sorumluluklan yerine getirmenin
yani sira tagimasi gereken

bir yiik haline donugebiliyor.
Yasamda yuklendigimiz roller de
yorgunlugun bir sebebi olabiliyor.
Omegin, calismak, es olmak ve
ebeveynlik rollerinin aym anda
yiritiimesi gibi.

Son yillarda yapilan
arastirmalar, kronik agn ve kronik
yorgunluk ile olumsuz yasam
olaylan yani travimatik yagantilar
arasinda oldukca anlamli ve
yiiksek bir iliski oldugunu
gosteriyor.

is hayatinda ne kadar yaygmn?

Amerika’'da bir milyon,
Ingiltere’de ¢eyrek milyon
kiside goriilen bu rahatsizhgin
ulkemizde de yiiksek oldugu
ongoriiliyor. Yapilan ¢calismalar
kronik yorgunluk yagayan beg
kisiden dorduniin kadin oldugunu
gosteriyor. Cahsan kesimde ise ig
yasamunn yukledigi stres etkisi ile
kronik yorgunlugun goriilme siklig
artiyor. Caligan kadinlarda kronik
yorgunlugun gorilme ihtimali
oldukca yiiksek kabul ediliyor.

EN COK FINANS

CALISANLARINIVURUYOR

En ¢ok hangi meslekleri,
sektorleri vuruyor?

Bankacilik, borsa, muhasebe,
yonetici asistanhg gibi alanlarda

DINLENMEKLE
GECMIYOR

Nasil tedavi edilit?
Yorgunluk fiziksel ya dazihinsel
etkinkkle daha kot olabilir
fakat dinlenmekle sona ermiyor.
Simdiye dek bilinen yontemler
ile yasamu zorlastiran kronik
yorgunluk; ‘tedavi edilebilen’ degi
‘yonetilebilen’ bir durum olarak
gorultyor.
Biz neler yapabiliriz bu
durumu yonetebiimek i¢in?
® Stresi azaltin. Duygusal stresi
ve asin caba gostermeyi
kistlamak ya da bunlardan
kaqinmak icin bir plan gelistirin.
Rahatlamak icin her gin kendinize
zZaman ayn.
® Onceliklerinizi iyl belirleyin.
Sosyal iliskiler ya da
yapmaktan keyif duydugunuz
aktivitelerin cok onemli ihtiyaclar
oldugunu bilin.
& Kafeinden, alkolden ve
nikotinden kacmmak, her gun
ayni saatte yatip kalkmak uyku
ahskanhginiz: tyllestirecegi icin
kronik yorgunlugun etkisini
azaltmaya yardima olabdir.
® Fiztksel aktivitenizi ve
harekethliginizi her giin
olabildigince yilksek seviyeye
ckann.
@ Destege ihtiyaciniz
oldugunda bu alanda uzmana
basvurmay: ihmal etmeyin.

gahsan kisilerde, stres ve gerilim
siddetinin arttigy; ozellikle tiim
gun hareketsiz kalinan ortamlann
da etkisi ile bu rahatszligin
sikhkla gorilebiliyor. Bunun

yamn sira, vardiyali cahsanlar
(doktorlar, hemsireler, polis,
subay), yonetici kadrosu, deniz
agin sik seyahat eden ve jetlag
yagsayanlar da (hostesler ve pilotlar)
bu rahatsizliga daha agik hale
gelebiliyor.




