PSIiKiYATRI - KANITA DAYALI

Sabah Soguk Dus

Beyninize 3 dakikada
ne ogretiyor?

MOOD - ENERJi - STRES TOLERANSI

Norepinefrin - Vagal ton - 8-endorfin

12 slaytta literatiiriin soyledigi
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GUNLUK YASAMDAN . BIiR ICGORU

Sabahlar1 «kafa
bir tirli acilmiyor»sa

Yavas uyanma, gun ici dusutk enerji ve duygu dalgalanmasi — bu
ucluyu yasayan bircok kisi sabah rittielinin neden bu kadar zor
kuruldugunu sorar.

Bu yazida kahve, ila¢c ya da motivasyon vaadi yok.

Sadece 2-3 dakikalik bir dus sicakhgi degisikliginin beyninize ne
yaptigina dair literatirin gosterdigi veriler.
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KAVRAM . NEDIR BU?

Soguk maruziyet (CWI)

«Cold Water Immersion»

<15 °C suya en az 30 saniye sureyle deri ylizeyinin maruz
kalmasi.

BUZ BANYOSU KIS YUZME

2—3 dk 3—10 dk Dakikalar
10—15 °C 7—15 °C 0—5 °C
Ev kosullarinda Cogu RCT bu Risk yiiksek;

en pratik form kosulda yapilmis hekim onayi gerekli

Tanim: Cain T. et al., PLOS ONE, 2025 (sistematik derleme, n=3177).
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MEKANIiZMA . 1 / 3 BEYiIN KIiMYASI

Norepinefrin
firtinasi

PLAZMA NOREPINEFRIN

Locus coeruleus (beyin sapi) aktive olur.
Buradan tum korteks ve limbik bolgelere

norepinefrin salinir.
X2—

Sonug: uyaniklik (alertness), dikkat

odaklanmasi, vijilans artar; glin ici

rokrastinasyona karsi esik yukselir.
Soguk dus sonrasi kan degerlerinde 2—-3 kat P Y 2 E3IKY

artis. 12 hafta boyunca her seansta tutarl
olarak gézlenmis.

Leppdiluoto et al., 2008

Leppdluoto J. et al., Scand J Clin Lab Invest 2008 - Poe G. et al., Nat Rev Neurosci 2020 (LC-NE derlemesi)
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MEKANIiZMA . 2 / 3 OTONOM SINIiR SISTEMI

Vagus siniri
devreye giriyor

KALP HIZI DEGISKENLiIiGIi (HRV)

RMSSD? - HF{? . LF/HF |

27 calismayi kapsayan meta-analiz (n=24 calisma): soguk maruziyet sonrasinda
parasempatik aktivite anlamh sekilde artiyor (RMSSD SMD=0,61; p<0,001).

Pratik karsiligi: kalp atislari arasi mikro-saniye degiskenligi blylr - otonom sistem
dengelenir, stres dayaniklihgi yikselir, dinlenme kapasitesi artar.

Yiize soguk su uygulanmasi bile vagal aktiviteyi tek basina anlamli diizeyde uyarir
(Kinoshita 2006).

Jdidi H. et al., ] Therm Biol 2024 (sistematik derleme + meta-analiz, 27 ¢alisma)
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B-endorfin ve
duygu tonu

Cilt soguk reseptorlerinin yogunlugu, soguk uyarani olaganiisti guglii bir periferik
sinyal haline getirir. Beyne giden bu yogun aferent akis, B-endorfin ve noradrenalin
salinimini tetikler.

Sonug (insan ¢alismalarindan): negatif duygulanim azalir, kortizol 3 saat icinde dser,
mood hissedilir bicimde iyilesir.

B-endorfin sistemi, stres-kaynakli analjezi ve duygu regiilasyonunda merkezi rol oynar
— opioid reseptorlerin yoklugunda anksiyete davranisi belirgin bicimde artar.

Shevchuk N.A., Med Hypotheses 2008 - Reed E.L. et al., ] Therm Biol 2023 - Pilozzi A.R. et al., I/IMS 2020
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KANIT - 1 / 3 MOOD

Tek seans bile
olciilebilir fark yaratiyor
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Tansiyon { -2,5 puan
Ofke 4 -1,3 puan

— 2 0/ Depresyon {, -2,1 puan
O Yorgunluk 4, -2,2 puan
Kafa karisikhgi 4, -2,8 puan

POMS skorunda 51 = 36 puan dusus;

kontrol grubunda anlamli degisim yok. Canlihk 1~ +1,1 puan

Oz-saygi I +2,2 puan

Kelly J.S. et al., 2021 (n=64)

Kelly J.S. et al., Lifestyle Medicine 2021 (POMS, kontrol gruplu, 13.6 °C)
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KANIT . 2 / 3 GUNLUK YASAM

Buyuk RCT verisi:
n=23.018

isS KAYBI / HASTALIK iZNI

Hollanda'da 18—65 yas arasi 3.018 saglikl yetiskin, 30 giin boyunca her sabah dusunu

son 30-90 saniyede soguga cevirdi.

Kontrol grubuna kiyasla hastalik nedenli is kaybinda %29 azalma (IRR=0,71; p=0,003).
Stire uzunluklarinin (30/60/90 sn) etkisi benzerdi — yani asgari doz bile yeterli.

Katilimcilarin %91'i 90 gliniin sonunda kendi tercihiyle aliskanhgi stirdirmek istedi.

Buijze G. et al., PLOS ONE 2016 — randomize kontrollii¢alisma, n=3018, 30 giin
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KANIT . 3 / 3 KLINiK POPULASYON

Daha fazlasi1 daha iyi degil

ters U egrisi (inverted U-shape)

OPTIiMUM SIKLIK DEPRESYONDA EK TEDAVI

Acik etiketli pilot calisma (Hjorth 2023):

depresyon hastalarinda diizenli soguk ylizme
a a a 2 programi sonrasi WHO-5 iyilik skoru 39,2 - 54,0
; uyku kalitesi (PSQl) 10,4 - 8,0.
kez

BMIJ vaka raporu (2018): tedaviye direncli
depresyonu olan 24 yasindaki kadin, haftalik
1.233 kisilik kesitsel ¢alisma: soguk suda ylizme ile ilac tedavisinden tamamen

ayrildi; 1 yillik takipte remisyon devam etti.
e Dilsuk depresyon skoru

* Daha kisa USYE stiresi Onemli: soguk maruziyet tedavi yerine gecmez;
e Daha az is kaybi mevcut tedavinin eklentisidir.

Bu sikhgin lzerine ¢ikmak yarari azaltiyor.

Czarnecki J. et al., Brain Behav Immun Health 2025 - Hjorth P. et al., Nord J Psychiatry 2023 - van Tulleken C. et al., BMJ Case Rep 2018
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Az dozda fayda,
fazlasinda zarar

Hormesis: distik-orta dozda zorlanma = Nrf2, BDNF, i1si soku proteinleri devreye girer
- noroplastisite ve antioksidan kapasite artar.

Yiksek dozda ayni uyaran
allostatik yiik ve hasara doner. Bu ilke, egzersiz, aralikli orug ve soguk maruziyet gibi

yararli stresorlerin neden isledigini aciklar.

soguk dusun amaci «kendine eziyet» degil; sinir sistemine kontroll{,
kisa ve yonetilebilir bir uyaran sunarak duygu regulasyonu kapasitesini gelistirmektir.

Mattson M.P. et al., Cell Metabolism 2024 (hormesis & néroplastisite derlemesi) - Calabrese E.J., Ageing Res Rev 2023
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YOL HARITASI . SABAH PROTOKOLU

5 adimda guvenli
baslangic

e Yavasca soguga

Suyu 5-10 saniyede serin = soguga indirin
(yaklastk 15 °C).

a Once sicak dus

Viicudu hazirlamak i¢cin 1-2 dk normal
sicaklikta yikanin.

30 sn — 2—3 dk Burundan nefes
ilk hafta 30 sn ile baslayin; 2—-3 haftada 2-3 Hizli nefes alma refleksine kapilmayin; ritmik
dk'ya cikin. solunum koruyun.

e Haftada 3—5 giin

Her glin sart degil. Haftada 2-5 giin arasi
optimum aralktir.

Asgari etkili doz tahmini: Buijze 2016 (30 sn yeterli) - Czarnecki 2025 (haftada ~2 siklik optimum)
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OZET : KANIT TABLOSU

U(; dakika.
Uc sistem. Uc fayda.

MOOD ENERIJI STRES TOLERANSI

POMS NE artisi

—29% X2—3 HRV1

Tek seansta toplam mood
bozuklugu skoru anlamli
disuyor.

Locus coeruleus aktivasyonu ile Vagal ton glicleniyor; hormetik
uyaniklik ve odak artisi. stres ile dayanikhlik.

alisanburak.com

dosyayi licretsiz indirin - tiim referanslari gériin

Bu icerik genel bilgi amaclidir; bireysel tedavi 6nerisi yerine gegcmez. Kalp-damar hastaligi, hipertansiyon, gebelik, Raynaud, epilepsi gibi durumlarda hekiminize
danismadan baslamayin.
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