Stres,
Zona Hastaligini
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Zona veya herpes zoster, yaygin bir viral enfeksiyondur.

Kabarciklarla birlikte blytk, agrili bir dokintiye neden olur.

Dokinti genellikle vicudun bir tarafinda ortaya ¢ikar.

Genellikle govdede veya yilizde, siklikla g6ziin yakininda olusur.
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Sucicegi gecirdiyseniz zona olma riskiniz vardar.

Cunkd sugigegine neden olan varisella-zoster virdsd ayni
zamanda zohaya da neden olur.

Viris, sugi¢egi gegirdikten sonra viicudunuzda uykuda kalir.
Bazi kigilerde sugicegi gegirdikten yillar, hatta on yillar sonra
virus yeniden aktifleserek zonaya yol agar.

Zona her yasta gorilebilir, ancak genellikle yasli yetigkinleri
etkiler.

Her 3 kisiden 1'i
hayatinin bir doneminde
zona gecirir.




Zona hastaliginin belirtileri nelerdir?

e Zona genellikle govdenin veya basin bir tarafinda yanma,
karincalanma veya agri hissiyle baslar.

e 1-5 giin icinde doklintu ortaya cikar.

e Birkac giin icinde dokuntu sivi dolu kabarciklara dontustir.

e Kabarciklar yaklasik bir hafta sonra kurumaya baslar ve sonraki
birkac hafta icinde kaybolur.

e Bazi kisilerde sadece hafif kasint1 goriiliirken, digerlerinde siddetli

agri olur.

Dokiintiiniiz nerede olursa olsun doktora gitmelisiniz ‘. e
Doktorunuz, diger benzer hastaliklardan ayirt ederek tani koyabilir
Kabarciklarin kuruyup iyilesmesine yardimci olacak tedaviler onerebilir.

Hastaligin siiresini ve rahatsizliginizi azaltabilir.




Varisella-zoster viriisii neden yeniden aktiflesir?

Varisella-zoster virtisiiniin neden bazi kisilerde yeniden aktiflestigi,
bazilarinda ise aktiflesmedigi net degildir.
Ama bazi risk faktorleri vardir.

e En onemli risk faktori yastir. Cocuklar, gencler ve genc
yetiskinler zona hastaligina yakalanabilir, ancak cogu vakada
zona atagl gecirenler 50 yasin uzerindedir.

e Zayiflamis bir bagisiklik sistemi zona hastaligini tetikleyebilir.

o Iyi beslenmemek ve yetersiz uyku, bagisiklik sisteminizi
zayiflatabilir.

e Baz1 tibbi durumlar ve tedavileri bagisiklik sistemini olumsuz
etkileyerek sizi zona hastaligina daha yatkin hale getirebilir.

» Organ nakli gecirmis kisiler icin
Immunoterapi

» Otoimmun hastaliklarda immunoterapi

= Kanser

» Kemoterapi ve radyasyon gibi kanser

tedavileri
s HIV




Varisella-zoster ve stres

Bazi arastirmacilar, zayiflamis bir bagisiklik sisteminin varisella-zoster
viristini yeniden aktive edebilecegini diisinmektedir.

Stres bagisiklik sistemini etkilediginden, stresin zona icin bir tetikleyici
olabilecegine inanilir.

Kronik, ginliik stres ve son derece stresli yasam
olaylarinin zona icin risk faktori oldugu olarak kabul
edilse de stresin etkili olabilmesi icin, ilerleyen yas, ruh
hali bozukluklar: ve yetersiz beslenme gibi diger
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faktorlerin de olmasi gerektigi gosterilmistir.

Din, bgin el




Stresin Viicut Uzerindeki Etkileri

Stres ve zona arasindaki iliski konusunda farkli goriisler olsa
da, stresin viicut Uizerinde bir etkisi oldugu kesin.
Ozellikle siddetli veya uzun siireli stresi, asagidakiler gibi cesitli
sorunlarla iliskilendirmistir:

e Mide bagirsak sorunlar:

e Yiksek tansiyon

e Obezite

o Kalp hastalig

e Diyabet

e Uykusuzluk

e GOgus agrisi

e Bas agrisi

e Cinsel istekte degisiklikler

o Ofke, iizlintii veya kayg1 duygularinda artis

e Asiri yeme veya yetersiz yeme

e Madde bagimlilig:
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Stresten kacmak icin ne yapabilirsiniz?

Hayatinizdaki stresi azaltmak veya ortadan kaldirmak, zona ________ . N Vo) A S
hastaligina yakalanmayacaginizi garanti etmeyebilir, ancak sizi daha A ERR i @ s
saglikli tutar.
Stresle basa cikmak icin farkl teknikler deneyerek size iyi geleni
bulabilirsiniz.

e Stresinizi tetikleyen seyleri belirleyin ve bunlardan kacinin.

e Ruh halinizi ve olas1 tetikleyicilerinizi bir giinlik tutarak kayit
altina alin.

e Uykudan once gevseyin. Kitap okumalk, telefonu ve bilgisayar:
kapatmak ve yatmadan once bir rutin olusturmak yardimeci
olabilir.

e Yemek zamanlarini, sevdiginiz insanlarla sohbet, hafif miizik ve
saglikli, iyi hazirlanmis yemeklerle tamamlanan sosyal ritiiellere
dontstirun.

e Hayvanlar seviyorsaniz, evcil hayvaninizla veya baskasinin evcil
hayvaniyla zaman gecirin.

e Dogada zaman gecirin veya huzurlu ortamlarda sessiz yiirtyusler
yapin.

e Meditasyon yapin, yoga deneyin, derin nefes egzersizleri yapin.

e Glinlik rutininize diizenli egzersiz ekleyin. Yiuruytus yapin veya
bisiklete binin.
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