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ELIT SPORCULARDA AGRIYA YAKLASIM

Elit Sporcularda Agri Yonetimi

Agri tim insanlarda oldugu gibi elit sporcular arasinda da yaygin bir sorun olup,
siklikla spor yaralanmasi ile iliskilidir. Agri ve yaralanma sporcularin performansin
olumsuz etkiler. GUnumuzde elit sporcularda agrinin tedavisi icin kanita veya
uzlasmaya dayali bir kilavuz bulunmamaktadir.

Agri, gercek veya potansiyel doku hasar ile iliskili tarif edilen hos olmayan duyusal
ve duygusal deneyim olup norobiyolojik, bilissel, duygusal, baglamsal ve cevresel
faktorlerin karmasik etkilesimlerine bagli 6znel bir deneyimdir.

Akut agri tedavisinde istirahat, analjezikler ve fizik tedavi yer alirken, akut
agrinin yani sira kronik ve noropatik agri da psikolojik yaklasimlarda onemli
yer tutar. Agri tedavisinde, altta yatan yaralanma, biyomekanik farklliklar
ve psikososyal sorunlar dahil olmak lizere katkida bulunan tiim nedenler
g6z oniine alinmali ve optimal fayda, minimum zarar veren secenekler
tercih edilmelidir.
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I Agrinin farkl tipleri

o Akut Travmatik Agn

En sik gorulen agridir. Spor yaralanmalarinda doku hasari veya enflamasyon ile iliskilidir.
e Noropatik Agri

Omurilik yaralanmasi olan ve paralimpik sporcularda yaygin olarak gortlen agridir.

e Kronik Agri
Akut yaralanmaya ikincil gelisen, korku ve endisenin ilavesi ile ortaya cikan agridir.

Iilag Disi Yontemlerle AGri YOnetini /s

Farmakolojik olmayan agri yonetimi, agrinin en erken asamasindan itibaren dusunulmeli
ve agrinin her tipinde akilda tutulmalidir. Burada sporcu ozellikle akut yaralanmanin
nedenleri ve agri mekanizmasi konusunda bilgilendirilmeli, farkli fizik tedavi modaliteleri
ve masaj kullanilmalidir.

e Fizik Tedavi

Rio 2016 Yaz Olimpiyati'na katilan Ulkelerin kafile doktorlarinda yapilan bir ankette,
doktorlarin %75'inin agr kontrolunde fizik tedaviyi kullandigi saptanmistir. Fizik tedavide
kullanilan seceneklerin etkinligi net olmasa da kullanimi cok yaygindir.

» Egzersiz

Fizik tedavinin yani sira agri ve yaralanmaya biyomekanik katkida bulunan sorunlari
duzeltme de oldukca onemlidir. Kuvvet ve dayaniklilik egzersizleri yaralanma sonrasi
rehabilitasyon secenekleri olarak etkilidir. Egzersiz, endojen opioid ve kannabinoid
sistemlerini aktive edebilir, bir anti-enflamatuar durumu indiikleyebilir ve antinosiseptif
yollar aktive ederek agri kontrolune katkida bulunabilir.

« Bilissel-Davranisci Terapiler (BDT)

Yaralanmadan hemen sonra bir sporcunun endiselerini, eslik eden ruh sagligi
bozukluklarini ve ilgili cevresel faktorleri belirleyip, bu dogrultuda olusturulacak psikolojik
stratejilere de intiyac vardir. Bu stratejiler genel olarak bilissel-davranisci terapiler (BDT)
olarak sekillenir.

BDT ozellikle kronik agri problemleri icin etkilidir ve sporcu olmayan kisilerde yapilan
calismalarda agri ve agri ile ilgili yaralanmalari azaltmada etkinligi cok net olarak
gosterilmistir. Dolayisi ile bir uzmanin yaralanmis sporcuyu erken donemde psikolojik
olarak degerlendirmesi ve mudahalesi anlamli bir tedavi secenegdi olabilir.

 Uyku Diizeni

Sporcular arasinda kotu ve duzensiz uyku, yaralanma sonrasi olabilecegi gibi saglikli
olduklari donemlerde de yaygindir. Uyku ve agri karsilikli bir etkilesime sahiptir, agri uyku
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duzenini bozar ve uyku kalitesini kot etkilerken, bozuk uyku duzeni ise agri esigini
asaglya ceker. Uyku bozukluklarini bu sekilde ele almak sporcunun performansini ve
genel sagligini lyilestirebilir.

Normal insanlarda BDT, kendi kendine hipnoz ve farkindaliga dayali stres azaltmayi
iceren psikolojik stratejiler uyku dizenlemede etkin olarak gosterilmis olsa da
sporcularda yeterli calismalarin olmamasi yuztnden etkin olarak ortaya konamamistir.
Ama sikca basvurulmasi anlamli gibi gozukmektedir.

e Beslenme

Agri ve ozellikle kronik agr proenflamatuar ytkten etkilenir. Bununla birlikte gidalarin
ve besin takviyelerinin agr uzerinde olumlu etkisini gosteren calismalar metodolojik
olarak yeterli degildir ve sporcularda etkisi Gzerine net bir bilgi yoktur. Ozellikle besin
takviyelerin saf olmayabilecedi ve yasakli maddeler icerebilme ihtimali de akilda
tutulmalidir. Dolayist ile bu takviyeler su anda sporcularda agri tedavisinin bir parcasi
olarak onerilemez.

I Farmako0jik Te ol m—————————————

Bircok seckin sporcu agri olmasini onlemek veya agriyr azaltmak icin receteli ve recetesiz
analjezikler kullanirlar. Bunlar tipik olarak icilebilen, surulebilen ya da enjeksiyon seklinde
kullanilabilen steroid olmayan anti-enflamatuar ilaclar (SOAIl), basit analjezikler,

opioid analjezikler ve recetesiz satilan tezgah Ustu ilaclardir. Agri kesici, steroid olmayan
analjezikler ve lokal anestezik kullanimi cok yaygin olup, kullanilmasi halinde sahaya ayni
gun donmeye izin verilir,

Haff-orta dlzey agrida parasetamol, ibuprofen, naproksen, diklofenak gibi ilaclar agizdan
veya surme yoluyla verilebilirken, agri duzeyi orta-ciddi arasinda ise benzer ilaclar kalcadan
veya damardan uygulanabilir. Parasetamolun mide, bobrek ve kan hucreleri Uzerine etkisi
yoktur. SOAIl'n ise kanamayi artiricr etkisi oldugu unutulmamali ve hematom olusumu
veya olusma ihtimali var ise kanamayi daha artirabilecedi akilda tutulmalidir.

Damardan morfin, fentanil, inhalasyon yolu ile entonoks/nitronoks, pentoks, nasal
diamorfin cok siddetli agri durumunda tercih edilebilen ilaclar olup bunlar kullanildiginda
ayni gun spora donmevye izin verilmemelidir.




I Dikkat Edilmesi Gere ke n | o - .mmmmmsssm

« Agri kesici kullanimi agr tedavisinde etkin olabilir ve farmakolojik olmayan tedavi ile
birlestirilmesi durumunda etkinlikleri artabilir.

- Secilen agri kesici en dustk doz ve en kisa stre uygulanmal, ilag etkisiz veya ciddi
yan etkili ya da yeteri duzeyde etkili oldugunda kesilmelidir.

- llacin hangi duzeyde ve hangi yolla verilecegi, sporcunun genel saglik durumu iyi
bilinmelidir.

- Agri kesici kullanirken yasakl listesi dikkatle gozden gecirilmeli ve gerekirse tedavi
amacli kullanim istisnasi ¢ikartitmalidir. Ozellikle tezgah UstU ilag tercihlerinde daha da
dikkatli olmalidir,

« Agri siddetinin ve fonksiyonel durum takibi (gorsel analog skala, VISA-A, VISA-P gibi)
anlamUdir.

- llac eczaneden alinmalidir.
« Sporcudan bilgilendirilmis onay formu alinmalidir.
« Agri ve yaralanma onleme amacli ilac alinmamalidir.

Sonug olarak, sporcularda agr tedavi kilavuzu halen kesin olarak
belirlenememistir. Ancak bu giine kadar yapilan calismalar sonrasinda; agri
tedavisinde ila¢ kadar fizik tedavi, egzersiz, uykuyu diizenleme, ruhsal destek
gibi ilag disi tedavilerin de akilda tutulmasi onerilmektedir. Eger ila¢ baslandi ise
ilacin agri Gizerine etkisi uygun skalalarla takip edilmeli, ila¢ olabildigince kisa
ve yeterli dozda verilmeli, ilacin olasi yan etkileri takip edilmelidir. Recetesiz
satilan tezgah iistii ila¢ kullaniminda ise bunlarin yasakli madde icerebilecegi

akilda tutulmalidir. /
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