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Ozet

Bu calismada, uyku kalitesini diizenlemeye yonelik yapilmis olan literatiir ¢alismalar1 incelenmistir.
Uyku bozukluklarmin bireylerde yaratacagi stres durumunun oniine gegebilmek amaciyla, bitkisel
bir tedavi yontemi olan aromaterapi tedavisine iliskin yontemlerden bahsedilmistir. Ozellikle sporcu
bireylerde yaratacagi olumsuz durumlarin spor performanslarina etkisi sz konusu oldugunda, bu
problemle basa c¢ikabilmenin ©nemi biiytktiir. Sporcularda spor faaliyetlerinin basar1 ile
gerceklestirilebilmesi icin, verimli bir uykunun yeri tartisilmazdir. Uyku sorunu bir¢ok hastaliga
sebep olabildigi gibi, baz1 hastaliklarin sonucunda da olusabilmektedir. Son zamanlarda yayginlasan
bir tedavi yontemi olan aromaterapi yonteminin icerdigi inhalasyon yoluyla tedavi ile bitkisel
kaynakli {irtinlerin kullamimina ilginin giin gectikce artacag asikardir. Uygulama kolayligi ve
stirdiiriilebilirligi agisindan da avantajlar1 yiiksek oldugu igin, siklikla bu amagla kullanilmakta olan
bitkisel tedavi yontemleri incelenmistir. Bu inceleme sonucunda, yapilmis olan ¢alismalarda uyku
problemleri igin aromaterapi tedavisinde en ¢ok kullanilan yontemin inhalasyon olup, bunun igin
bircok bitkisel {iriiniin, siklikla da lavanta, bergamot, nane ve papatya bitkilerinden hazirlanan
esansiyel yaglarin kullanildig: tespit edilmistir. Bunun yani sira, gesitli hastaliklarin tedavisinde ve
sporcularin  performansinin  arttirllmast  hedefli uygulamalarda optimum miidahalenin

gerceklestirilebilmesi i¢in, yapilan ¢alismalarin giincel olarak takibi de miithimdir.

Anahtar Kelimeler: Aromaterapi, uykusuzluk, esansiyel yag, inhalasyon

Treatment of Insomnia with Aromatherapy in Athletes

Abstract

In this study, literature studies which are regulating sleep quality were examined. The methods of
aromatherapy treatment which is a herbal treatment to be used in order to prevent the stress situation
that sleep disorders will create in individuals are mentioned. It is of great importance to deal with this
problem, especially when it comes to the effects of negative situations that will create in athletes on
sports performances. The importance of an efficient sleep is indisputable in order to perform sports
activities successfully in athletes. Sleep problem can cause many diseases, as well as it can occur as a

result of some diseases. It is obvious that the interest in the use of herbal products will increase day
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by day with the inhalation therapy included in the aromatherapy method, which has become
widespread recently. Since they have high advantages in terms of ease of application and
sustainability, herbal treatment methods, which are frequently used for this purpose, have been
examined. As a result of this examination, it has been determined that the most used method in
aromatherapy treatment for sleep problems is inhalation, and many herbal products, often essential
oils prepared from lavender, bergamot, mint and chamomile plants, are used for this purpose. In
addition, it is important to keep up-to-date studies in order to achieve the optimum intervention in

the treatment of various diseases and in practices aimed at increasing the performance of athletes.

Key Words: Aromatherapy, insomnia, essential oil, inhalation

SUMMARY

Introduction and Aim: One of the fastest growing and most popular treatment methods in the world
is herbal treatment methods. Among these treatment methods, aromatherapy is one of the most
well-known and developing methods. In addition, insomnia, which was chosen for the subject of this
study, is a very important disorder that can cause many different diseases. It is of great importance to
overcome this problem, especially when it comes to the effects of negative situations that will create
in athletes on sports performance. If the athlete has a quality and efficient sleep phase, it will
definitely increase the success of the sports activities he will do during the day. Therefore, it makes
sense to focus primarily on their sleep quality in order to have a healthy start to their day. It is
obvious that the demand for the use of herbal products, one of the aromatherapy methods that have
become widespread, will increase day by day. In line with the increasing interest and demand in
today's conditions, this study aims to examine the methods used to eliminate the insomnia problem
with aromatherapy treatment. Material and Method: For this purpose, literature studies on this
subject were examined. Studies examining the relationship between athletes' physical activities and
their sleep quality were evaluated. As a result of the athletes' starting the day with an efficient sleep, it
is obvious that their physical performance will increase. For this, methods that can be applied to
increase the quality of sleep were evaluated. Studies on the use of aromatherapy method in the
treatment of diseases were also examined. The information has been reinforced with the
aromatherapy treatment method used to relieve sleep disorders. Accordingly, the place of herbal
products in this treatment has been observed and their effectiveness in the treatment of sleep
problems has been determined. The findings obtained as a result of this were revealed in the light of
the literature studies conducted and information was given on aromatherapy, which is one of the
herbal treatment methods that can be used. Findings: For the treatment of insomnia a lot of methods
are used. It has many uses especially in aromatherapy. In the literature, inhalation is the most
commonly used method in aromatherapy treatment for sleep problems, and it has been found that
many herbal products, often essential oils prepared from lavender, bergamot, mint and chamomile
plants, are used for this. Inhalation means the inhalation of liquid in the form of gas or small droplets.
In this application, 3-4 drops of essential oil can be dropped into boiling water and inhaled by
breathing deeply for a few minutes. While the main purpose is to increase sleep quality, a few drops

of herbal essential oil dropped on the pillow can accelerate the athlete's transition to sleep and
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increase his efficiency. In addition, help can be obtained from apparatus that can spread in the room
and give hot steam. With the help of these apparatuses, the essential oils spread in the environment
can be inhaled. As a result of these methods, it is possible to get the necessary effects from herbal
essential oils. Conclusion: Since they have high advantages in terms of ease of application and
sustainability, aromatherapy is one of the most common methods for the treatment of diseases. It is
very important to increase their sleep efficiency, especially for athletes to show their sports
performance higher. It is obvious that the sleep quality of athletes is directly proportional to their
physical performance. Therefore, it is possible to use these herbal oils for athletes. Aromatherapy is of
great importance in achieving the goal of increasing the fitness of athletes and performing their sports
performances more efficiently. In order to increase the quality of sleep, the use of the essential oils of
the aforesaid plant by inhalation to athletes is undoubtedly a step that will increase their success. The
increase in the performance of the sports activities they will do during the day they start with an
efficient sleep will be a very positive development. In addition, up-to-date research is always
necessary in order to perform an appropriate intervention in the treatment of diseases and in practices
aimed at increasing the performance of athletes. With the increasing interest in aromatherapy day by

day, it is important to follow current developments in order to apply the right treatment.

1. GIRIS

Aromaterapi terimi, Fransiz kimyaci René Maurice Gattefossé tarafindan ortaya ¢ikarilmistir. 1910
yillarinda lavanta esansiyel yaginin etkilerini laboratuvarda galistig1 sirada tesadiifen farketmis ve
sonrasinda esansiyel yaglar {izerine yogunlasmustir. 1937 yilinda Aromathérapie: Les Huiles
Essentielles Hormones Végétales isimli kitab1 yaymlanmis ve bdylece aromaterapi terimini literatiire
kazandirmistir (Gattefossé ve ark, 1993). Aromaterapi Hindistan, Misir ve Arabistan basta olmak
tizere birc¢ok tilkede uzun yillardir uygulanan bir tedavi yontemidir. Bitkilerden elde ettikleri ucucu
yaglar1 salgin hastaliklarda ve hatta Coniferae (igne yapraklilar) bitkilerinden elde ettikleri
oleorezinleri mumyalamada kullanmislardir. Aromaterapi, esansiyel yaglarin viicut ile zihin
arasindaki baglantisi ile koku alma sistemi arasindaki iliskisi {izerindeki etkileri {izerine kurulu bir
bitkisel tip yontemidir (Hwang ve Shin, 2015, Lua ve Zakaria, 2012). Aromaterapi tedavi yonteminin
uygulama metotlar1 bitkisel droglardan hazirlanan gaylar, direkt veya indirekt yolla inhalasyonlar,
masajlar ve oturma banyosu veya kismi viicut banyosu olarak banyolar seklinde olmaktadir.
Esansiyel yaglarin sahip olduklari koku, nazal epitellerinde bulunan reseptorler araciligiyla ve
norokimyasal reaksiyon olusumuyla beyindeki koku lobuna, yani limbik sisteme ulasir. Bu tasinmaya
bagli olarak serotonin ve endorfin salgilanmas: gergeklesir. Kokuyu olusturan molekiillerin limbik
sistem yardimiyla beyine aktarilmasi ile koku hafizasinin da yonlendirmesiyle fiziksel bir etki olusur.
Buradaki koku hafizasi, daha 6nceden o kokuya karg1 olusmusg negatif veya pozitif bir etki olabildigi
gibi, bireyi fiziksel ve duygusal yonlerden etkiledigi icin aromaterapinin etki mekanizmasini tam

olarak aciklayabilmek zordur (Stringer ve Donald, 2011).
Aromaterapi tamamlayici ve alternatif tipta uygulamadaki kolaylig1 ve hizli sonug almabilirligi ile
yaygin olarak kullanilan bir yontem olmustur. Esansiyel yaglar, viicutta rahatlama, bilissel etkinligi

arttirma, agriy1 tedavi etme, stresi énleme, ruh sagligl ve diger bircok psikolojik ve fiziksel durumu
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tedavi etme gibi durumlarda siklikla kullanilmaktadir (Yim ve ark., 2009). Aromaterapi, agriy1
azaltmak ve rahatlamay1 saglamak veya artirmak i¢in masaj, kompres, merhem veya banyo gibi
topikal kullanimla veya inhalasyon yoluyla uygulanan esansiyel yaglarin uygulanmas: olarak
tanimlanmistir. Amaci, hastalik semptomlarini 6nlemek ve beyin ile viicut arasindaki bozulmus olan
dengeyi tekrar saglayabilmek seklindedir. Bu tedavi yonteminin uygulanmasi igin 6zel ekipmanlara
gereksinim duyulmamasi, basit olmasi ve kisa bir siire maruziyette dahi etki gostermesi, avantajlari
arasindadir (Buckle, 2003, Gattefossé, 1993).

Sporcu bireyin saglikli bir yasam siirmesi igin egzersizin oldugu kadar uykunun da onemi
tartisitilmazdir. Uyku, sporcunun kuvvetini ve zindeligini korumaya yardimci oldugu igin, ihtiyag
duyulan kadar uyku elde etmek esastir (Xanthopoulos ve ark., 2020, Gladney ve ark., 2020). Bununla
birlikte uyku eksikligi; yorgunluk, gticsiizliik, sinirlilik, bas dénmesi, dikkat bozukluklar: ve hatta
olim gibi bircok olumsuz etkiye sebep olabilir. Uykusuzluk, uzun bir periyotta devam eden,
uykunun baslangi¢ veya siirdiirme kisminda zorluklarin yasandig1 ve bu sebeple stres durumu veya
spor aktivitelerinde aksama yasatabilen durumdur. Bu problemin kimi kaynaklara gore haftada 3
kere olarak 3 ay boyunca goriilmesi, kimi kaynaklara gore de haftada 4 kere olarak 1 ay boyunca
gozlenmesi, uykusuzluk teshisi igin yeterlidir. Uykusuzluk probleminin yayginlig1 %10-20 arasinda
degismektedir. Bu probleme sahip olan bireylerin ise, yaklasik olarak %50 oraninda uykusuzlugu
kronik olarak ¢ektigi bilinmektedir. Uyku problemleri ile birlikte yiikselis gosteren sinirsel, fizyolojik
ve psikolojik uyarilmanin, davrarussal faktorleri (yatakta asir1 zaman gegirmek gibi) ile birlikte, cogu
kronik uykusuzluk vakasinin altinda oldugu diisiiniilmektedir. Uykusuzluk ve anksiyete problemleri
bir¢ok hastalikla beraber gozlenen semptomlar olabildigi gibi, tek basina da seyir edebilir. Sporcunun
egzersiz aktivitelerinde basarisizlik gostermesinin yani sira, genel olarak zihinsel bozukluklarin ve
genel saglik durumunun bozulmas: gibi bir¢ok rahatsizligin da olusmasina zemin olusturabildigi gibi,
hayat kalitesini de olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Buysse, 2013, Buysse ve ark., 2017, Moul,
2002, Sateia ve Buysse, 2010).

2. MATERYAL METOT

Bu calisma kapsaminda, sporcu bireylerin fiziksel aktivitelerini tam performansla sergileyebilmesini
¢ok biiylik oranda etkileyen uykusuzluk probleminin tedavisine yonelik yontemlerin literatiir
incelemesi yapilmistir. Sporcularin fiziksel aktivitelerinin, uyku kaliteleri ile iligkisini inceleyen
calismalar degerlendirilmistir. Sporcularin verimli bir uyku ile giine baslamalar1 sonucunda, fiziksel
performanslarinda artis olacagr asikardir. Bunun igin, uyku kalitelerini arttirmaya dair
uygulanabilecek yontemler degerlendirilmistir. Ayni1 zamanda, aromaterapi yonteminin hastaliklarin
tedavisinde kullanimi ile ilgili caligmalar da incelenmistir. Uyku bozukluklarinin giderilmesinde
kullanilan aromaterapi tedavi yontemi ile bilgiler pekistirilmistir. Buna gore bitkisel kaynakl
iiriinlerin bu tedavideki yeri gozlemlenmis ve uyku problemlerinin tedavisindeki etkinlikleri
saptanmistir. Bunun sonucunda elde edilen bulgular, yapilmis olan literatiir ¢alismalarinin 1s1ginda
ortaya ¢ikarilmis ve kullanilabilecek bitkisel tedavi yontemlerinden olan aromaterapi {izerinde

bilgiler verilmistir.
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3. BULGULAR

Genel olarak bir¢ok hastalikta tedavi yOntemi olarak aromaterapi yonteminin uygulanmas: ile
basariya erisildigi, yapilan galismalarla kanitlanmistir (Borji, 2017, Meghani ve ark., 2017). Inhalasyon
yoluyla uygulanan aromaterapi tedavisi ile koku partikiilleri, limbik sisteme olfaktif sinirler
vasitasiyla ulasir ve sirayla kan basincini, kalp atis hizini, yeniden {iretimi, hafizay1 ve stres
durumlarini etkileyen yatistirict ve gevsetici etkiler meydana getirebilir (Buckle, 2007). Insomnia
tedavisinde kullanilan benzodiazepinler, barbitiiratlar, antipsikotik ve antidepresanlarin sebep
olabilecegi yan etkiler degerlendirildiginde, genel olarak kisa siireli kullanimlarimin onerildigi
bilinmektedir. Her ne kadar nonfarmakoloijk yaklasimlarin tedavide etkili olmadigimi savunan
yaklasimlar mevcut olsa da, yapilmis olan literatiir ¢alismalar1 incelendiginde aromaterapinin etkili
bir tedavi yontemi oldugu goriilmektedir. Uyku gelistirmek i¢in aromaterapi kullanimina iliskin
yapilmis olan bir meta-analiz ¢alismasinda, rastgele etki modeli kullanan 12 ¢alismadan, aromaterapi

kullaniminin uyku kalitesini arttirmada etkili oldugu belirlenmistir (Hwang ve Shin, 2015).

Yogun bakim {initesindeki hastalarda siklikla goriilen uykusuzluk problemi igin uygulanmis olan
aromaterapi tedavilerinde basariya ulasildigi, yapilan calismalarda gosterilmistir. Bu tedavilerde
uygulanmis olan bitkisel {irtinler Lavandula officinalis, Chamomile roman ve Citrus aurantium olmus ve
farkli oranlarda birlestirilmeleri ile elde edilen karisimin inhalasyon yoluyla uygulanmasi
saglanmistir. Bu bitkilerin se¢im sebebi olarak; lavantanin kalp stimiilasyonunu baskilayarak kan
basincini diislirmesi, papatyanin sakinlestirici bir etkiye sahip olmasi ile anksiyete ve stresi azaltmada
etkili olmas1 ve nerolinin de uykusuzluk tedavisinde basarili olmasi etkili olmustur. Bu tedavi
sonunda hastalarda anksiyete durumunun azaldig1, uykunun arttig1 gozlenmistir (Cho ve ark., 2013).
Yine koroner yogun bakim hastalar1 {izerinde 15 giin siireyle lavanta esansiyel yaginin inhalasyon
yontemi ile uygulanmast sonucunda iki ayr1 dlgege gore (Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi — PSQI,
Beck Anksiyete Envanteri - BAI) degerlendirilmis ve hastalarin uyku kalitesini arttirdig1 ve anksiyete

durumlarin azaltti1 gozlenmistir (Karadag ve ark., 2017).

Postmenopozal kadinlarda goriilen anksiyete ve uykusuzluk problemlerinde de aromaterapinin etkili
oldugu goriilmiistiir (Farshbaf-Khalili ve ark., 2018, Jehan, 2015). 33 sican ile yapilmis olan bir
calismada kronik uyku yoksunlugu grubu ile esansiyel yag inhalasyon grubu olusturulmustur.
Santalum album, Citrus aurantium, Citrus limonum, Styrax benzoin, Citrus paradisi, Mentha piperata, Acori
tatarinowii rhizoma, Rhodiolae crenulatae radix et rhizoma ve Camellia sinensis (linn.) o. Ktze olmak tizere 9
tane bitkinin esansiyel yagmna inhalasyon yoluyla maruz kalan sicanlarin 21 giin seyredilmesi
saglanmistir. Uyku yoksunlugu yaratilmis sicanlarda, inhalasyon grubuna gore fiziksel dayanuiklilik,
duygudurum ve bilissel islevlerde farkedilir sekilde bir azalma tespit edilmistir (Han, 2018). Yine
baska bir calismada, kanser teshisi konmus olan hastalarda goriilen uyku bozukluklarinin kontrol
grubu ile kiyaslanmasi saglanmis ve bu hastalara sedatif ve analjezik etkilerinden dolay1 lavanta yagi
kullanilarak masaj uygulanmistir. Bu sekilde aromaterapi uygulanan hastalarda belirgin bir farklilik
gozlenmistir (Soden ve ark., 2004).

Genel olarak yapilmis olan calismalarda Lavandula angustifolia, Mentha arvensis, Citrus sinensis, Citrus
bergamia, Anthemis nobilis, Origanum majorana ve Salvia sclarea bitkilerinin farkli oranlarda kullanilarak
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masaj ve inhalasyon yontemleri yardimai ile aromaterapi tedavisinin uygulanmasi ile uyku diizeninin
ve kalitesinin iyilestirildigi, uyku bozukluklarmin azaltildigi ve uykudan tatminin arttirildig:
sonuglar1 gozlenmistir (Chang ve ark., 2017, Jehan, 2015, Kim, 2009). Gosterilen etkilerden sorumlu
olan bilesiklerin birinin Origanum majorana yani mercankdsk igerisinde bulunan linalol olup
kardiyovaskiiler sistemi stabilize ederek ve viicudu gevseterek etkisini gosterdigi; yine bir baska
grubun monoterpenler olup (a-pinen, y-pinen, p-pinen vb.) antienflamatuvar ve antibakteriyal
Ozellikleri ile etkilerini gosterdigi ve terpinen-4-ol bilesiginin de kan damarlarimi genisletmeye
yardimci olarak ve sinir sistemini diizenleyerek etkilerini gosterdigi tespit edilmistir (Ju, 2013, Prerna
ve Vasudeva, 2015). Roma papatyasinin da yatistirici etkisi ile uykuya dalma siiresini ve gece
uyanmalarimin sikligini azalttigr bilinmektedir. Yine lavanta, mercankdsk, nane, neroli ve bergamot
yaglarnin da kas tizerindeki etkileri sebebiyle uykuyu diizenleme igin kullanildigi goriilmiistiir
(Buckle, 2003, Chen ve Chen, 2015, Lillehei ve ark., 2015, Ono, 2000).

4. SONUC

Literatiir galismalar1 incelendiginde, insomnianin aromaterapi ile tedavisinde siklikla kullanilan
esansiyel yaglarin lavanta, bergamot, nane ve papatyaya ait oldugu gorilmistiir. Bu tedavilerde en ¢ok
kullanilan aromaterapi yonteminin de inhalasyon oldugu tespit edilmistir. Bunun i¢in gaz veya ufak damlaciklari
halindeki sivinin solunmasi anlamina gelen inhalasyon yoluyla uygulamada, 3-4 damla ugucu yag
kaynayan suya damlatilarak birkag dakika derin nefes alinarak uygulanabilir. Uyku Kkalitesini
arttirmak s6z konusuyken, yastiga damlatilan birkag damla bitkisel ugucu yag da, sporcunun uykuya
gecisini hizlandirip verimliligini arttirabilir. Ayrica oda igerisinde yayilim saglayabilecek, sicak buhar

verebilen aparatlardan da yardim alinabilir.

Son zamanlarda uygulanan alternatif tedaviler karsilastirildiginda, aromaterapi yonteminin
uygulanmasmin kolay, etki gostermesinin hizli ve kullanilabilirligi ortadadir. Sporcu bireylerin
zindeliklerinin arttirilarak spor performanslarini daha verimli bir sekilde sergileyebilmeleri amacina
ulasmada, aromaterapinin 6nemi biiyiiktiir. Uyku kalitesinin arttirilmasi igin, s6z konusu bitki
esansiyel yaglarinin inhalasyon yoluyla sporculara kullanilmasi siiphesiz ki basarilarin arttiracak bir
adimdir. Bunun yaninda hastaliklarin tedavisinde ve sporcularin performans arttirilmasi hedefli
uygulamalarda, uygun bir miidahalenin gerceklestirilebilmesi icin giincel arastirmalar da her zaman

gereklidir.

Acgklamalar
Yazar calisma kapsaminda herhangi bir fon ve/veya kurum tarafindan desteklenmemistir.
Cikar Catismasi

Yazar calisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar catismasi belirtmemistir.
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