
P S İ K İ Y A T R İ  ·  K A N I T A  D A Y A L I

Sabah Soğuk Duş

Beyninize 3 dakikada
ne öğretiyor?

M O O D  ·  E N E R J İ  ·  S T R E S  T O L E R A N S I

Norepinefrin · Vagal ton · β-endorfin

12 slaytta literatürün söylediği
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G Ü N L Ü K  Y A Ş A M D A N   ·   B İ R  İ Ç G Ö R Ü

Sabahları «kafa
bir türlü açılmıyor»sa

Yavaş uyanma, gün içi düşük enerji ve duygu dalgalanması — bu 
üçlüyü yaşayan birçok kişi sabah ritüelinin neden bu kadar zor 
kurulduğunu sorar.

Bu yazıda kahve, ilaç ya da motivasyon vaadi yok.

Sadece 2–3 dakikalık bir duş sıcaklığı değişikliğinin beyninize ne 
yaptığına dair literatürün gösterdiği veriler.
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K A V R A M   ·   N E D İ R  B U ?

Soğuk maruziyet (CWI)

«Cold Water Immersion»

≤15 °C suya en az 30 saniye süreyle deri yüzeyinin maruz 
kalması.

D U Ş

2–3 dk
10–15 °C

Ev koşullarında
en pratik form

B U Z  B A N Y O S U

3–10 dk
7–15 °C

Çoğu RCT bu
koşulda yapılmış

K I Ş  Y Ü Z M E

Dakikalar
0–5 °C

Risk yüksek;
hekim onayı gerekli

Tanım: Cain T. et al., PLOS ONE, 2025 (sistematik derleme, n=3177).
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M E K A N İ Z M A   ·   1  /  3    B E Y İ N  K İ M Y A S I

Norepinefrin
fırtınası

P L A Z M A  N O R E P İ N E F R İ N

×2–3
Soğuk duş sonrası kan değerlerinde 2–3 kat 
artış. 12 hafta boyunca her seansta tutarlı 
olarak gözlenmiş.

Leppäluoto et al., 2008

N E  B E Y N E  N E  Y A P A R ?

Locus coeruleus (beyin sapı) aktive olur. 
Buradan tüm korteks ve limbik bölgelere 
norepinefrin salınır.

Sonuç: uyanıklık (alertness), dikkat 
odaklanması, vijilans artar; gün içi 
prokrastinasyona karşı eşik yükselir.

Leppäluoto J. et al., Scand J Clin Lab Invest 2008 · Poe G. et al., Nat Rev Neurosci 2020 (LC-NE derlemesi)
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M E K A N İ Z M A   ·   2  /  3    O T O N O M  S İ N İ R  S İ S T E M İ

Vagus siniri
devreye giriyor

K A L P  H I Z I  D E Ğ İ Ş K E N L İ Ğ İ  ( H R V )

RMSSD ↑ ·   HF ↑ ·   LF/HF ↓

27 çalışmayı kapsayan meta-analiz (n=24 çalışma): soğuk maruziyet sonrasında 
parasempatik aktivite anlamlı şekilde artıyor (RMSSD SMD=0,61; p<0,001).

Pratik karşılığı: kalp atışları arası mikro-saniye değişkenliği büyür → otonom sistem 
dengelenir, stres dayanıklılığı yükselir, dinlenme kapasitesi artar.

Yüze soğuk su uygulanması bile vagal aktiviteyi tek başına anlamlı düzeyde uyarır 
(Kinoshita 2006).

Jdidi H. et al., J Therm Biol 2024 (sistematik derleme + meta-analiz, 27 çalışma)
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M E K A N İ Z M A   ·   3  /  3    E N D O J E N  O P İ O İ D L E R

β-endorfin ve
duygu tonu

H İ P O T E Z  +  İ N S A N  V E  H A Y V A N  V E R İ S İ

Cilt soğuk reseptörlerinin yoğunluğu, soğuk uyaranı olağanüstü güçlü bir periferik 
sinyal hâline getirir. Beyne giden bu yoğun aferent akış, β-endorfin ve noradrenalin 
salınımını tetikler.

Sonuç (insan çalışmalarından): negatif duygulanım azalır, kortizol 3 saat içinde düşer, 
mood hissedilir biçimde iyileşir.

β-endorfin sistemi, stres-kaynaklı analjezi ve duygu regülasyonunda merkezi rol oynar 
— opioid reseptörlerin yokluğunda anksiyete davranışı belirgin biçimde artar.

Shevchuk N.A., Med Hypotheses 2008 · Reed E.L. et al., J Therm Biol 2023 · Pilozzi A.R. et al., IJMS 2020
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K A N I T   ·   1  /  3    M O O D

Tek seans bile
ölçülebilir fark yaratıyor

T O P L A M  M O O D  
B O Z U K L U Ğ U

−29%
POMS skorunda 51 → 36 puan düşüş; 
kontrol grubunda anlamlı değişim yok.

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

A L T - B O Y U T  D E Ğ İ Ş İ M L E R İ

Tansiyon ↓     −2,5 puan

Öfke ↓          −1,3 puan

Depresyon ↓ −2,1 puan

Yorgunluk ↓ −2,2 puan

Kafa karışıklığı ↓ −2,8 puan

Canlılık ↑    +1,1 puan

Öz-saygı ↑   +2,2 puan

Kelly J.S. et al., Lifestyle Medicine 2021 (POMS, kontrol gruplu, 13.6 °C)
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K A N I T   ·   2  /  3    G Ü N L Ü K  Y A Ş A M

Büyük RCT verisi:
n = 3.018

İ Ş  K A Y B I  /  H A S T A L I K  İ Z N İ

−29%
Hollanda'da 18–65 yaş arası 3.018 sağlıklı yetişkin, 30 gün boyunca her sabah duşunu 
son 30–90 saniyede soğuğa çevirdi.

Kontrol grubuna kıyasla hastalık nedenli iş kaybında %29 azalma (IRR=0,71; p=0,003). 
Süre uzunluklarının (30/60/90 sn) etkisi benzerdi — yani asgari doz bile yeterli.

Katılımcıların %91'i 90 günün sonunda kendi tercihiyle alışkanlığı sürdürmek istedi.

Buijze G. et al., PLOS ONE 2016 — randomize kontrollü çalışma, n=3018, 30 gün
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K A N I T   ·   3  /  3    K L İ N İ K  P O P Ü L A S Y O N

Daha fazlası daha iyi değil

ters U eğrisi (inverted U-shape)

O P T İ M U M  S I K L I K

Haftada 2
kez

1.233 kişilik kesitsel çalışma:

• Düşük depresyon skoru
• Daha kısa ÜSYE süresi
• Daha az iş kaybı

Bu sıklığın üzerine çıkmak yararı azaltıyor.

D E P R E S Y O N D A  E K  T E D A V İ

Açık etiketli pilot çalışma (Hjorth 2023): 
depresyon hastalarında düzenli soğuk yüzme 
programı sonrası WHO-5 iyilik skoru 39,2 → 54,0
; uyku kalitesi (PSQI) 10,4 → 8,0.

BMJ vaka raporu (2018): tedaviye dirençli 
depresyonu olan 24 yaşındaki kadın, haftalık 
soğuk suda yüzme ile ilaç tedavisinden tamamen 
ayrıldı; 1 yıllık takipte remisyon devam etti.

Önemli: soğuk maruziyet tedavi yerine geçmez; 
mevcut tedavinin eklentisidir.

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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Ç E R Ç E V E   ·   H O R M E S İ S  P R E N S İ B İ

Az dozda fayda,
fazlasında zarar

B İ Y O L O J İ K  A D A P T A S Y O N U N  İ K İ  F A Z L I  E Ğ R İ S İ

Hormesis: düşük-orta dozda zorlanma → Nrf2, BDNF, ısı şoku proteinleri devreye girer 
→ nöroplastisite ve antioksidan kapasite artar.

Yüksek dozda aynı uyaran 
allostatik yük ve hasara döner. Bu ilke, egzersiz, aralıklı oruç ve soğuk maruziyet gibi 
yararlı stresörlerin neden işlediğini açıklar.

Anahtar mesaj: soğuk duşun amacı «kendine eziyet» değil; sinir sistemine kontrollü, 
kısa ve yönetilebilir bir uyaran sunarak duygu regülasyonu kapasitesini geliştirmektir.

Mattson M.P. et al., Cell Metabolism 2024 (hormesis & nöroplastisite derlemesi) · Calabrese E.J., Ageing Res Rev 2023
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Y O L  H A R İ T A S I   ·   S A B A H  P R O T O K O L Ü

5 adımda güvenli
başlangıç

1 Önce sıcak duş

Vücudu hazırlamak için 1–2 dk normal 
sıcaklıkta yıkanın.

2 Yavaşça soğuğa

Suyu 5–10 saniyede serin → soğuğa indirin 
(yaklaşık 15 °C).

3 30 sn → 2–3 dk

İlk hafta 30 sn ile başlayın; 2–3 haftada 2–3 
dk'ya çıkın.

4 Burundan nefes

Hızlı nefes alma refleksine kapılmayın; ritmik 
solunum koruyun.

5 Haftada 3–5 gün

Her gün şart değil. Haftada 2–5 gün arası 
optimum aralıktır.

Asgari etkili doz tahmini: Buijze 2016 (30 sn yeterli) · Czarnecki 2025 (haftada ~2 sıklık optimum)
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Ö Z E T   ·   K A N I T  T A B L O S U

Üç dakika.
Üç sistem. Üç fayda.

M O O D

POMS
−29%

Tek seansta toplam mood 
bozukluğu skoru anlamlı 
düşüyor.

E N E R J İ

NE artışı
×2–3

Locus coeruleus aktivasyonu ile 
uyanıklık ve odak artışı.

S T R E S  T O L E R A N S I

HRV ↑

Vagal ton güçleniyor; hormetik 
stres ile dayanıklılık.

alisanburak.com
dosyayı ücretsiz indirin · tüm referansları görün

Bu içerik genel bilgi amaçlıdır; bireysel tedavi önerisi yerine geçmez. Kalp-damar hastalığı, hipertansiyon, gebelik, Raynaud, epilepsi gibi durumlarda hekiminize 
danışmadan başlamayın.
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