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OZET Kadinlarin fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak tam iyilik halinde
olmast durumunu ifade eden kadin saghgi ayn1 zamanda gocuk saglig
ve toplum sagligini da etkilemektedir. Kadinin her bir yasam dénemin-
deki sorunlarin ayr1 ayri ele alinmasi 6nemlidir. Bu siiregte kadinlar
yasam dongiisii iginde yasadig: fizyolojik ve psikolojik degisimlerle basa
¢ikabilmek i¢in farmakolojik ve nonfarmakolojik yontemlere basvur-
maktadir. Ozellikle nonfarmakolojik yontemlerin kullanimin kolay ol-
mast ve yan etkisinin olmamasi sebebiyle kadinlar tarafindan kullanimi
giderek artmaktadir. Nonfarmakolojik yontemlerden biri olan yoganin
alt dallarindan kahkaha yogas1 1995 yilinda yoga ve nefes tekniklerinin
birlesimi ile saglik alaninda kullanilmaya baslanmustir. Son yillarda 6zel-
likle kadin saglig1 alaninda diinya genelinde kullanilmaya baslandig:
dikkat ¢ekmektedir. Beynin yalanci ve gercek kahkahayi ayirt edeme-
mesi sonucunda kahkaha yogasi, bireylerde olumlu fizyolojik ve biyo-
lojik etkilerin goriilmesine katkida bulunur. Bu katkilar kisinin stresinin
azalmasi, mutluluk hormonlarinimn artmast, bagisiklig: giiglendirmesi ve
yasam kalitesini artirmasi olarak literatiirde goriilmektedir. Kahkaha yo-
gast, egitim almis egitimciler tarafindan uygulatildiginda; premenstriiel
sendrom, gebelik, dogum ve kanser tedavileri donemlerinde yasanan ya-
kinma ve semptomlar azaltarak, postpartum donem ve menopoz ya-
kinmalari, yaslilik donemi uyku-yasam kalitesi bozukluklart gibi
durumlarla bas etmede etkili oldugu goriilmiistiir. Biyopsikososyal ola-
rak pek cok faydasi olan kahkaha yogasini saglik profesyonellerinin ba-
kima entegre etmesi Oonemlidir. Bu derlemede; kadinlarin yasam
donemlerine 6zgii yasadiklari sorunlarda kahkaha yogasinin etkilerine
ait giincel literatiir 6zetlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Saglik profesyonelleri;
kadin saglig1; kahkaha yogasi

ABSTRACT Women's health, which refers to women's physical, so-
cial and psychological well-being, also affects child health and public
health. It is important to address the problems in each life stage of
women separately. Women resort to pharmacological and non-phar-
macological methods to cope with the physiological and psychological
changes they experience in the life cycle. The use of non-pharmacolo-
gical methods by women is increasing, especially because they are easy
to use and have no side effects. Laughter yoga was started to be used
in the field of health in 1995 with the combination of yoga and breat-
hing techniques. In recent years, it is noteworthy that it has started to
be used worldwide the field of women's health. As a result of the bra-
in's inability to distinguish between false and real laughter contributes
to positive physiological and biological effects in individuals. These
contributions are seen in the literature as reducing the stress of the per-
son, increasing the happiness hormones, strengthening immunity and
increasing the quality of life. When practiced by trainers trained in la-
ughter yoga; It has been observed that it is effective in coping with
conditions such as postpartum period and menopause complaints,
sleep-quality of life disorders in old age by reducing the complaints
and symptoms experienced during premenstrual syndrome, pregnancy,
childbirth and cancer treatment periods. It is important that health pro-
fessionals integrate laughter yoga, which has many biopsychosocial
benefits, into care. In this review; the current literature on the effects
of laughter yoga on the problems experienced by women is summari-
zed.
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Saglik kavrami insan yasaminda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Insan yasam1 uzun bir siiregtir ve bu sii-
reci belli donemlere ayirarak incelemek sorunlara
¢cozlim odakli yaklagmay1 daha kolay kilmaktadir.
Insan, yasaminin her doneminde farkl 6zellikler gos-
termekte ve her donemde fiziksel ve duygusal farkli
gelisimler yer almaktadir. Kadin hayati, kesin sinir
ile ayrilmamis olmamakla birlikte, ¢ocukluk donemi
(0-8 yas), adolesan donem (9-18 yas), eriskinlik do-
nemi (19-49 yas), menopoz ve sonrasi donem (50 yas
ve tizeri) olmak tizere 4 donemden olugmaktadir.!=
Kadimin yasadigi her yasam doneminde saglik so-
runlar birbirinden farkliliklar gostermektedir. Bu
noktada kadinlarin yasadig1 saglik sorunlarinin ne-
denlerinin belirlenmesi, sorunlarla bas etme meka-
nizmalarini kullanmasi ve varsa bakim ihtiyag¢larinin
karsilanmas1 onemlidir. Hastaligin dnlenmesinden
saglikli yasamanin gelistirilmesine kadar tiim siireg-
lerde kanit temelli bakim, egitim ve danigmanlik ver-
mek onemlidir.?

Kadinlar, saglik sorunlar1 ve saghigi etkileyen
faktorler ile bag etmede genellikle kiiltlirel yapilariyla
bagdasan tedavi yontemlerini tercih etmektedirler.*
Bu yontemler igerisinde yoga, egzersiz, aromaterapi,
akupunktur gibi yontemler yer almaktadir.’

Yoga, beden ve ruhun biitiinlesmesini saglayan
bir uygulamadir. Kisinin var olan kapasitesini gelis-
tirmeyi hedefleyen yoga, bedeni ve ruhu birlestirir;
enerjinin yenilenmesini saglar. Alman nefesle, bede-
nin biitlin hiicrelerine oksijen ve enerji tagimarak atik-
larin bedenden uzaklastirmasi saglanir ve bedende
canlilik olusur. Yoganin; raja yoga, karma yoga,
bhakti yoga, jnana yoga, hatha yoga ve tantra yoga
olmak tizere 6 ana siniflamast mevcutken son do-
nemlerde kadin saglhiginda kullanilan bir yontem de
yoganin alt dallarindan kahkaha yogasi olmustur.* Bu
derlemenin amaci, kahkaha yogasinin kadin sagli-
gindaki etkilerinin literatiir dogrultusunda incelen-
mesidir. Bu amag¢ dogrultusunda kadin hayatinin
evrelerine 6zgii degisimler ile kahkaha yogasinin et-
kileri iliskilendirilmistir.

KAHKAHA YOGASI

Kahkaha bir insani degerdir ve kahkahay etkili bir se-
kilde kullanmak yasam kalitesini 6nemli dl¢iide arti-
rabilmektedir. Terapdtik kahkaha, bircok ruhsal
hastaligin yogunlugunu azaltmak i¢in etkili bir ta-
mamlayici terapi olarak kullanilabilecek, invaziv ol-
mayan, uygun maliyetli ve kolayca uygulanabilen bir
miidahale olarak karsimiza ¢ikmaktadir.® Bununla bir-

KAHKAHA YOGASININ
ETKILERI
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FiZYOLOJIK ETKILERI

o Kaslarin relaksasyonunu saglar.
® Solunumu diizenler.
[  Dolagimi stimiile eder.
/ o Immiin sistemini destekler.
® Adri ve aci esigini yiikseltir.
o Mental ve biligsel
fonksiyonlari destekler.

PSIKOLOJIK ETKILERI

‘ ® Depresyon semptom

yonetiminde etkilidir.

o Stres ve anksiyete
yonetiminde etkilidir.

o Benlik saygisini yikseltir.

e Yaratici diislinceyi geligtirir.

o Kisilerarasi etkilesimi gelistirir.

o Samimiyeti artirir.

o Psikolojik refahi artirir.

SEKIL 1: Kahkaha yogasinin potansiyel etkileri.
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likte, kahkahanin néroendokrin ve bagisiklik sistem-
leri lizerinde birgok faydasi bulunmaktadir.” Kahka-
hanin bazi potansiyel etkileri Sekil 1°de gosterilmistir.

Kahkaha yogasi, Hindistanli doktor Madan Ka-
taria tarafindan 1995 yilinda gelistirilen yoga ve nefes
tekniklerinin birlesimidir.® Kahkaha yogasi, kosulsuz
ve sebepsiz kahkahayi diyaframimizi kullanarak al-
digimiz yoga nefesi ile birlestiren bir egzersizdir ve -
mis gibi ile baglayan ve ger¢ege doniisen kahkahalari
icermektedir.” Kahkaha yogasinin felsefesi “hareket
duyguyu olusturur” teorisine dayanmaktadir. Teoriye
gore zihin ve beden arasinda iki yonli bir baglanti
vardir. Zihnimizde ne olursa viicudumuzda yansimasi
da o olur. Depresif ve iizgiin olan insanlarin bedensel
eylemleri de paralellik gosterir.®

Kahkaha yogasinin kortizol diizeyini diisiirme,
endorfin seviyesini artirma, immiinglobulin A (IgA)
seviyesini artirarak bagisiklik sistemini gii¢lendirme,
viicutta depolanmig bloke duygular1 ¢cdzme, stres se-
viyesini azaltma ve yasam kalitesini artirma gibi et-
kileri vardir.''" Insan bedeni gergek olan ile gercek
olmayan kahkahay1 ayirt edemediginden, hem fizyo-
lojik hem psikolojik yararlar her iki kahkahada da go-
rilir.>1?

KAHKAHA YOGASININ UYGULANMASI

Kahkaha yogasi, 6grenilebilen, hem bireysel hem de
grup olarak uygulanabilen bir yontemdir. Kahkaha
yogasi uygulamalari, bu alanda egitim almus lider egi-
timciler tarafindan uygulanmaktadir. Kahkaha yogasi
4 temel bolimden olusmaktadir. Bu boliimler; el
cirpma ve 1sinma egzersizleri, derin nefes egzersiz-
leri, gocuksu oyunlar ve giilme egzersizleridir.®

El ¢irpma ve isinma egzersizleri: Ellerdeki aku-
punktur noktalarini uyarip enerjiyi artirmak igin eller
birbirine paralel sekilde tutulup parmak uglari ve avug
i¢i birbirine degecek sekilde el ¢irpilir. Daha sonra-
sinda enerji ritimlerini artirmak i¢in alkiglara ritim ek-
lenir. Grup ile es zamanh olarak alkislara 1-2, 1-2-3
ritmi eklenir. Bu ritme daha sonra diyafram solunu-
munu uyarmak i¢in karindan gelen agir soluk alip ver-
melerin eslik ettigi Ho Ho Ha Ha Ha sesleri eklenir.®!!

Derin nefes egzersizleri: Fiziksel ve zihinsel ra-
hatlamanin saglanmasma yardimci olur. Ayakta
durma pozisyonundayken dne dogru egilerek agizdan
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nefes verilir ve cigerler bosaltilir. Ardindan burun-
dan nefes alinirken yukar1 ve arkaya dogru olabildi-
gince derin bir nefes alinir. 4-5 sn nefes tutulur.
Ardindan kollar agagiya dogru indirilirken yavasca
nefes verilir. Egzersiz alinan nefesin daha uzun siire
tutulmasinin ardindan kahkaha atarak nefesin veril-
mesi seklinde de gergeklestirilebilir.!!

Cocuksu oyunlar: Kahkaha yogasinin bir amaci
da cocuksu oyunlarin zihinde canlanmasini saglaya-
rak giilmeye yardimci olmasidir. Kahkaha ve nefes
egzersizlerinin arasinda “cok iyi, ¢ok iyi hey” sek-
lindeki ifadelerle enerji seviyeleri korunmaya calisi-
lir. Burada grubun iyi taninmasi ve yaraticiligin
kullanilmas1 6nemlidir.®

Giilme egzersizleri: Yogik giilme egzersizleri
(aslan giiliisli), neseli glilme egzersizleri (milkshake
giilmesi, cep telefonu giilmesi) ve diger giilme eg-
zersizleridir (tebrik glilmesi, taktir giilmesi).!!

Her bir yoga seans1 30-45 dk siireyle uygulan-
maktadir. Seanslar, kahkaha meditasyonu ile sonlan-
dirlabilir."" Grup terapilerinin en az 5 kisiden olugmast
onerilmektedir ve katilime1 sayisinin artmasinin giil-
menin bulagma etkisini artiracagi belirtilmistir.®

KAHKAHA YOGASININ SAGLIGA ETKILERI

Kahkaha, bir biitiin olarak bakildiginda fizyolojik ve
sosyal a¢idan pozitif iyi olusluluk katan evrensel bir
olgudur. Fizyolojik acidan kahkaha, hipotalamustan
iletilen, farkli kortikal alanlar i¢ceren kompleks bir
mekanizmadir. Kahkaha esnasinda; diyafram kasilir
ve vokal kordlardan birbirini tekrar eden sesler ¢ika-
rilir (ha ha ha). Nefes egzersizleri ve kahkaha egzer-
sizleri sirasinda ekspirasyon inspirasyondan uzun
siirer. Bu sayede, uzun bir ekspirasyondan sonra ya-
pilan inspirasyonla alinan oksijen miktar1 daha fazla
olacagi icin hem akciger kapasitelerinden ekspiratuar
rezerv hacmi yenilenirken hem de viicuttaki hiicre-
lere giden oksijen miktar1 artacaktir. Buna bagli ola-
rak; muskiiler, kardiyovaskiiler, endokrin, immiin
sistemde hemen ya da uzun siirede fizyolojik degi-
sikliklere yol agmaktadir. Ayrica stres hormonu olan
kortizol diizeyini azaltarak, stresi, anksiyeteyi, dep-
resyonun belirtilerini azaltmaya yardimei olmaktadir.
Immiin sistemde de savunmaya yardimei olurken agri
ve ac1 esigini de yiikseltmektedir.” Kahkaha yogasi



Esra Nur ERDOGAN ve ark.

J Tradit Complem Med. 2024;7(3):263-70

kadin sagliginda kanser tedavilerinde stres diizeyine
ve yasam kalitesine etkisi; menopoz déneminde ben-
lik saygisi1 ve depresyon iizerine etkisi gibi birgok
alanda kullanilmaya baglanmigtir.!3-!3

KAHKAHA YOGASININ
KADIN SAGLIGINA ETKILERI

Kadin saglig1 alaninda yapilan ¢alismalarda; pre-
menstriiel sendrom, gebelik donemi, dogum sonu
donem, yaslilik donemi ve kanserli kadinlarin yasa-
dig1 sorunlarla bas etmede kahkaha yogasinin etkin-
ligi goriilmiistiir. Ozellikle kadinlarin  yaslilik
donemindeki yasadig sikintilar ve kanser tedavi sii-
recinde yasadiklari sorunlarla bas etmesi iizerine et-
kilerinin bakildig:1 ¢alismalarin sayica daha fazladir.
Bu caligmalarda kahkaha yogasi uygulanan kanserli
hastalarda stres ve depresyon diizeyinin diistigi ve
yasam kalitesinin arttigi, yashilarda uyku diizenin iyi-
lestigi sonuglarma ulasilmugtir,!'-!316-18

KAHKAHA YOGASI VE PREMENSTRUEL SENDROM

Kadin hayatinin dénemlerinde yasanan sorunlarin ba-
sinda, ergenlik doneminin baslamasiyla bazi kadin-
sendrom (PMS)
gelmektedir. PMS’nin etiyolojisi tam olarak bilin-

larda goriilen premenstriiel
memektedir. Menstriiasyondan 1-14 giin igerisinde
baslayip artis gosteren ve menstriiasyonun baglama-
styla hafifleyen ve sona eren fiziksel ve ruhsal degi-
siklik donemidir. Menstriiel donemde ve oncesinde
eklem ve kas agrisi, istahta degisiklikler, aglama, kiz-
ginlik, anksiyete gibi pek ¢ok sendrom goriilebil-
mektedir. PMS’nin yasanma durumu ve siddeti
kisiden kisiye gore degismektedir. Bu sendromlarin
yonetiminde; hem farmakolojik hem de nonfarmako-
lojik yontemler kullanilir.’ Kahkaha yogasinin PMS
semptomlari tizerindeki etkilerini arastiran ¢aligma-
lar smirlt olmasina ragmen bir tiniversitede hemsire-
lik ve ebelik boliimlerinde yapilan bir ¢alismada,
kahkaha yogasiin yorgunluk ve agri {izerinde belir-
gin bir iyilesme sagladigi bulunmustur. Bu ¢alisma
kahkaha yogasimin, PMS semptomlarinin hafifletil-
mesinde kullanilabilirligini gostermektedir."

KAHKAHA YOGASI VE GEBELIK

Gebelik donemi kadinin fizyolojik ve mental an-
lamda degisiklikler yasadigi bir donemdir. Bu degi-

266

siklikler, kadmnin fiziksel sagligini, 6z saygisini, giin-
lik aktivitelerini ve gelecek planlarimi etkileyerek
stres ve rahatsizliklara yol agabilmektedir.>® Gebelik
sirasinda stresi azaltmak ve rahatsizliklar1 yonete-
bilmek i¢in tamamlayici ve Onleyici tedavi olarak
kullanilacak olan kahkaha yogasinin psikolojik, fiz-
yolojik ve sosyal saglig1 gelistirmede etkili olabile-
cegi dusiiniilmektedir.”! Gebelik doneminde mental
saglik, olumlu gebelik deneyimi ve fetal saglik i¢in
onem arz etmektedir. Stresin azaltilmasi, destekle-
yici iligkilerin siirdiiriilmesi ve iyi bir mental saglik,
gebelik siirecini daha olumlu kilabilir. Bu nedenle,
gebelik doneminde mental sagligin korunmasi
onemlidir.??

Literatiirde, kahkaha yogasi uygulanan ve uy-
gulanmayan iki gebe grubu {izerinde yapilan bir ¢a-
lismada; kahkaha yogasi uygulamasi sonrasinda
miidahale grubundaki gebe kadinlarin mental iyi olus
ve prenatal baglanma diizeylerinin yiikseldigi, semp-
tomlar1 yagsama sikliginin azaldigi belirlenmistir.?
Yapilan bagka bir calismada da 4 hafta boyunca haf-
tada 2 kez 45 dk’lik kahkaha yogas1 yapan gebelerin
yapmayanlara gore gebelik semptomlarin daha az
yasadig1, mental iyi olusluklarinin arttig1 ve dogum
oncesi baglanma diizeylerinin artig gosterdigi bu-
lunmustur.'

KAHKAHA YOGASI VE DOGUM

Dogum eylemi dollenme sonucu meydana gelen
bebek ve eklerinin annenin viicudundan dis ortama
atilmasi olarak tanimlanir. Dogum, annelige uyum
saglamada 6nemli olan biyolojik, sosyal, fiziksel ve
duygusal degisimlerin yasandigi bir donemdir.!
Eylem stiresince verilen profesyonel destek, kadinin
olumsuz deneyim yasamasini 6nlemektedir. Bu an-
lamda gebelik doneminde kadinlara verilecek pro-
fesyonel destek yontemlerinden birisi de kahkaha
yogasi olarak goriilmektedir.>

Kahkaha ile iliskili uyaranlarin analjezik 6zel-
liklere sahip olabilecegi ve boylece sagligi olumlu
yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Buna gore;
giilmenin fiziksel eylemi ile endorfin sistem aktivas-
yonu uyararak pozitif etkinin olustugu belirtilmistir.®
Bu bilgilerden yola ¢ikilarak dogum agrisin1 yonet-
mede kahkaha yogasindan faydalanilabilecegi diisii-
niilmektedir.
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Dogumda kullanilan tamamlayic1 ve alternatif
yontemlerle ilgili galismalar vardir.>>2° Fakat dogum
eylemine yonelik kahkaha yogasinin kullanilarak ag-
rinin ve stresin degerlendirildigi caligmaya rastlanil-
mamigstir.

KAHKAHA YOGASI VE POSTPARTUM DONEM

Postpartum doénem, dogum eylemi bittikten sonra
baslayan ve ilk 6 ay1 kapsayan bir siiregtir.’’ Dogum
sonu donemde anksiyete, stres gibi psikolojik sorun-
lar yiiksek oranda goriilmekte ve fark edilip tedavi
yapilmazsa ilerleyen zamanlarda bu siire¢ postpartum
depresyon ve psikoza kadar gidebilmektedir.?®

Yapilan bir ¢alismada, 2 hafta boyunca haftada
2 giin 60 dk uygulanan kahkaha terapisi sonucunda
deney grubundaki annelerin dogum sonrasi yorgun-
luk derecelerinin kontrol grubuna gore daha az ol-
dugu sonucuna ulasilmistir.?? Kahkaha yogasi dogum
sonu donemde yasam kalitesini yiikseltir, olumlu
duygulari tetikler ve stresi azaltir.”

Literatiirde dogum sonras1 donemde kadinlarla
yapilan bagka bir ¢aligmada ise anne siitiindeki IgA
diizeyleri degerlendirilmistir. Kahkaha yogasi yapan
anneler ile yapmayanlar arasinda énemli 6l¢iide far-
kin oldugu sonucuna ulasilmigtir.'® Bu arastirma so-
nuglarindan yola ¢ikilarak kahkaha yogasinin
postpartum dénemde anksiyete, stres, agr1, fizyolojik
ve psikolojik bir¢ok degisime adaptasyonda olumlu
etkileri olacagi diisiiniilmektedir.

KAHKAHA YOGASI VE MENOPOZ

Menopoz, 12 aylik amenore sonrasi koyulan retros-
pektif ve klinik bir tan1 olarak tanimlanmaktadir. Me-
nopoz doneminde Ostrojen diizeyinin azalmasina
baglh olarak kadinda fiziksel ve ruhsal degisiklikler;
vazomotor, lirogenital, emosyonel ve duygu durum
degisiklikleri gibi semptomlar goriilmektedir.! Bu
semptomlar, kadinlarin yasam kalitesini olumsuz
yonde etkilediginden hafifletilmesi veya ortadan kal-
dirilmasi kadmlarin yasam kalitesini pozitif yonde et-
kilemektedir.** Menopoz semptomlarinin azaltilmasi
veya ortadan kaldirilmasinda invaziv olmayan ve her-
hangi bir risk tasimayan birgok alternatif tedavi yon-
tem bulundugundan kadinlar tarafindan daha fazla
tercih edilmektedir. Menopozal dénemdeki semp-
tomlar1 azaltmada kullanilan alternatif tedavi yon-
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temlerinden biri de yogadir.’! Menopozdaki kadin-
larla yapilan bir calismada, kahkaha yogasinin uygu-
landig1 deney grubunda iyimserligin ve benlik
saygisinin arttig1, depresyon diizeylerinin azaldig1 so-
nuglarina ulagilmistir.”® Yoganin menopoz semptom-
lar1 tlizerine etkilerine yonelik ¢aligmalar olsa da
yoganin alt dallarindan olan kahkaha yogasinin etki-
sinin incelendigi spesifik ¢aligma sinirl sayidadir ve
daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.'

KAHKAHA YOGASI VE KADIN KANSERLERI

Kanser kiginin yasamini fiziksel, psikolojik ve sos-
yal boyutlarda etkiledigi kabul edilen bir hastaliktir.!?
Literatiirde yer alan, bu etkileri hafifletmede kullani-
lacak tamamlayici terapilerden biri kahkaha yogasi-
dir.!>!*1517 Jinekolojik kanser hastalariyla yapilan
calismada, haftada 60 dk’lik grup oturumu igeren 8
seanslik bir program uygulanmistir. Kahkaha gru-
bunda stres ve depresyonda diizelme; duygusal ve is-
levsel iyi oluslarda iyilesme gozlemlenmistir.!” Kirk
kanser hastasi ile (meme, serviks, akciger, nazofa-
renks, kolon, parotis, over) yapilan bagka bir c¢alis-
mada, kahkaha yogasi yapan kanser hastalarinin
bireysel ve akran mutlulugunun yiiksek oldugu belir-
lenmistir."”” Kahkaha yogasinin zihinsel iyi oluslari
iizerine 2018 yilinda yapilan bagka bir calisma mii-
dahale grubuna (n=34, kadin=22) kemoterapiden
once, 20-30 dk 4 seans kahkaha yogas1 uygulanmis-
tir ve zihinsel iyi oluslugun yiikseldigi gozlenmistir. '?
Tiirkiye’de meme kanserli kadinlarla yiiriitiilen bir
calismada (miidahale=21; kontrol=21), miidahale
grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 kez 40 dk kahkaha
yogast uygulanmis ve miidahale grubundaki meme
kanserli kadinlarin baglangica gore 5 ve 9. haftalarda
Algilanan Stres Olgegi puan ortalamalarinda kontrol
grubundakilere gore 6nemli diizeyde azalma oldugu
belirlenmistir. Meme kanserli kadinlarin algilanan
stres diizeylerini azaltmak ve yasam kalitelerini ar-
tirmak i¢in kahkaha yogas1 uygulanabilecegi belirtil-
mistir.'*

Kahkaha yogasinin kanserli hastalar iizerindeki
etkilerine yonelik yapilan ¢aligmalar literatiirde daha
cok yer alsa da spesifik kanserli kadinlar lizerinde ya-
pilan ¢alismalar sinirl sayidadir. Yapilan ¢aligma-
larda kanser tedavisinin semptomlar1 iizerinde
kullanilabilecek bir yontem oldugu gosterilen kah-
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kaha yogasinin kadin kanserlerine yonelik spesifik
calisma sayisinin artirilmasi ihtiyaci duyulmaktadir.

KAHKAHA YOGASI VE YASLILIK

Yaslilik, genclik ve eriskinlik gibi dogal bir siire¢ ol-
masinin yani sira organizmanin verimliligindeki
diisiis ve gevresel etmenlere uyum saglayabilme ye-
teneginin azalmasi ile fiziksel ve ruhsal degisimlerin
yasandigi onemli bir donemdir.! Fiziksel ve ruhsal
degisimlerin etkilerinin azaltilmasi i¢in kullanilabi-
lecek nonfarmakolojik yontemlerden biri kahkaha
yogasidir. Kahkaha yogasinin yaslilar {izerinde calis-
malarina daha sik rastlanilmaktadir. Huzurevinde ya-
sayan yaglilar ile yapilan bir caligmada, haftada 2
oturum olmak iizere toplam 21 oturum kahkaha yo-
gas1 uygulanmistir. Miidahale grubundaki kisilerin
uygulama sonucunda yasam kalitesinin yiiksek ol-
dugu belirlenmistir.!" Benzer sekilde yaslilar ile ya-
pilan diger calismalarda da kahkaha yogasinin
depresyonu diisiirdiigii ve uyku kalitesini artirdigi so-

nucuna ulasilmistir.’>33

SONUC VE ONERILER
Kahkaha yogasi hastaliklarla basa ¢ikmak, agri
yonetimini saglamak, mental iyi oluslugu artirmak,
tedavilerin yan etkileriyle bas edebilmek i¢in kulla-
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nilabilecek kolay, erisilebilir ve maliyet etkin bir
yontemdir. Biyopsikososyal olarak saglik tizerinde
olumlu etkiler yarattig1 ¢esitli ¢alismalarla gosterilmis
olsa da kadin saglig1 alaninda kanita dayal1 aragtirma-
larda eksiklikler yer almaktadir. Kadin yasaminin her
evresini saglikl bir sekilde yonetebilmek i¢in kahkaha
yogasinin tiim saglik profesyonelleri tarafindan kadin
sagligindaki bakim uygulamalarina entegre edilmesi
onerilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar

yoktur.

Yazar Katkilar

Bu ¢alisma hazirlanirken tiim yazarlar esit katki saglamistir.



Esra Nur ERDOGAN ve ark.

J Tradit Complem Med. 2024;7(3):263-70

KAYNAKLAR

Kirli G. Kadin yasam evrelerinin tibbilestiriimesi: nitel bir calisma
[Yiiksek lisans tezi]. Konya: Necmettin Erbakan Universitesi; 2023.
Erisim Tarihi: 17.06.2024. Erisim linki: [Link]

Basar F. Toplumsal cinsiyet esitsizligi: kadin sagligina etkisi [Social
gender inequality: its effect on women’s health]. ACU Saglik Bil Derg.
2017;(3):131-7. [Link]

Celik C, Kazankaya F, Demirel Bozkurt O. Kadin sadligi ve hasta-
liklari hemsireligi: kanita dayali uygulamalar [Women’s health and
diseases nursing: evidencebased practices]. YOBU Saglik Bilimleri
Fakltesi Dergisi. 2022;3(3):366-81. [Link]

Seki Oz H. Geleneksel ve tamamlayici tip tedavileri iginde yoga ve
hemsirelik [Yoga and nursing in traditional and complementary me-
dicine treatments]. J Tradit Complem Med. 2020;3(3):399-405.
[Crossref]

Simsek D, Duman FN, Gélbasi Z. Saglik bilimleri fakiltesi 6grenci-
lerinin premenstrual sendrom ile bas etmede kullandigi geleneksel
ve tamamlayici tip uygulamalari [Traditional and complementary me-
dicine applications used by health sciences students in coping with
premenstrual syndrome]. Mersin Universitesi Tip Fakiiltesi Lokman
Hekim Tip Tarihi ve Folklorik Tip Dergisi. 2022;12(1):116-25. [Cros-
sref]

van der Wal CN, Kok RN. Laughter-inducing therapies: systematic
review and meta-analysis. Soc Sci Med. 2019;232:473-88. [Cros-
sref] [PubMed]

Akimbekov NS, Razzaque MS. Laughter therapy: a humor-induced
hormonal intervention to reduce stress and anxiety. Curr Res
Physiol. 2021;4:135-8. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Kataria M. Certified laughter yoga teacher training manual. Banga-
lore: Laughter Yoga International University; 2018.

Mutlu E. Eser Mutlu ile Kahkaha Yogasi. 1. Baski. Ankara: Atayurt
Yayinevi; 2023.

Sahin G. Kahkaha yogasinin postpartum dénemdeki kadinlarin
anksiyete ve stres diizeylerine etkisi [Yiksek lisans tezi]. Erzurum:
Atatiirk Universitesi; 2022. Erisim tarihi: 16.06.2024. Erisim linki:
[Link]

Kuru N. Giilme terapisinin huzurevinde kalan bireylerin yasam kali-
tesine etkisi [Doktora tezi]. Ankara: Hacettepe Universitesi; 2016.
Erisim tarihi: 16.06.2024. Erisim linki: [Link]

Nia NM, Mohajer S, Ghahramanzadeh M, Mazlom SR. Effect
of laughter yoga on mental well-being of cancer patients under-
going chemotherapy. Evidence Based Care Journal. 2019;9(3):7-
14, [Link]

Cha MY, Na YK, Hong HS. An effect of optimism, self-esteem and
depression on laughter therapy of menopausal women. Korean J
Women Health Nurs. 2012;18(4):248-56. [Crossref] [PubMed]

Karakas H. Meme kanserli kadinlara uygulanan giilme terapisinin
algilanan stres duizeyi ve yasam kalitesine etkisi [Yuksek lisans tezi].
izmir: izmir Bakircay Universitesi; 2022. Erisim tarihi: 16.06.2024.
Erigim linki: [Link]

Werdani YDW. The effectiveness of laughter yoga to improve indivi-
dual and peer happiness among cancer patients. Indonesian Jour-

269

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

nal of Cancer. 2022;17(1):16-27. [Crossref]

Agapinar Sahin S, Bekar M. The influence of laughter yoga on preg-
nancy symptoms, mental well-being, and prenatal attachment: a ran-
domized controlled study. Health Care Women Int. 2023;44(6):
782-801. [Crossref] [PubMed]

Lee YJ, Kim MA, Park HJ. Effects of a laughter programme with en-
trainment music on stress, depression, and health-related quality of
life among gynaecological cancer patients. Complement Ther Clin
Pract. 2020;39:101118. [Crossref] [PubMed]

Ryu KH, Shin HS, Yang EY. Effects of laughter therapy on immune
responses in postpartum women. J Altern Complement Med.
2015;21(12):781-8. [Crossref] [PubMed]

Karali E, Giirkan OC. Effects of laughter yoga on premenstrual
symptoms. Altern Ther Health Med. 2024;30(2):6-12. [PubMed]

Giimiigsoy S, Kavlak O. Gebelikte fizyolojik degisiklikler. Sevil U,
Ertem G, editorler. Perinatoloji ve Bakim. 1. Baski. izmir: Ankara
Nobel Tip Kitap Evleri; 2016. p.101-24.

Tremayne P, Sharma K. Implementing laughter therapy to enhance
the wellbeing of patients and nurses. Nursing Standard.
2019;34(3):28-33. [Crossref] [PubMed]

Smith M, Mitchell AS, Townsend ML, Herbert JS. The relationship
between digital media use during pregnancy, maternal psychological
wellbeing, and maternal-fetal attachment. PLoS ONE 2020;15(12):
€0243898. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Sahin SA. Kahkaha yogasinin gebelik semptomlari, mental iyi
olus ve prenatal baglanmaya etkisi [Doktora tezi]. Sivas: Sivas Cum-
huriyet Universitesi; 2020. Erisim tarihi: 16.06.2024. Erisim linki:
[Link]

Demirtas Alpsalaz S, Yagmur Y. Dogum eyleminde uygulanan ta-
mamlayici ve alternatif ydntemler [Complementary and alternative
methods used in labor]. YOBU Saglik Bilimleri Fakiltesi Dergisi.
2022;3(3):337-47. [Link]

Kagar N. Dogum agrisinin yonetiminde farmakolojik olmayan
ebelik uygulamalari [Nonpharmacological midwifery practices in
the management of labor pain]. Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi
Saglik Bilimleri ve Arastirmalari Dergisi. 2020;2(2):113-30. [Cros-
sref]

Hepp P, Hagenbeck C, Gilles J, Wolf OT, Goertz W, Janni W, et al.
Effects of music intervention during caesarean delivery on anxiety
and stress of the mother a controlled, randomised study. BMC Preg-
nancy Childbirth. 2018;18(1):435. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Chauhan G, Tadi P. Physiology, Postpartum Changes. 2022 Nov 14.
In: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing;
2024 Jan-. [PubMed]

Pawluski JL, Lonstein JS, Fleming AS. The neurobiology of post-
partum anxiety and depression. Trends Neurosci. 2017;40(2):106-
20. [Crossref] [PubMed]

Shin HS, Ryu KH, Song YA. [Effects of laughter therapy on post-
partum fatigue and stress responses of postpartum women].
J Korean Acad Nurs. 2011;41(3):294-301. Korean. [Crossref] [Pub-
Med]


https://acikerisim.erbakan.edu.tr/server/api/core/bitstreams/e9fdf8af-4bb0-4b94-8bf2-d0b644ace5d4/content
http://journal.acibadem.edu.tr/tr/download/article-file/1701621
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/2423970
https://doi.org/10.5336/jtracom.2020-74258
https://doi.org/10.31020/mutftd.984778
https://doi.org/10.31020/mutftd.984778
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2019.02.018
https://doi.org/10.1016/j.socscimed.2019.02.018
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31029483
https://doi.org/10.1016/j.crphys.2021.04.002
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/34642668
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8496883
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/TezGoster?key=sELqxhTlFGAjsbjOuuiyCMXBxRfZzM7aBJGhKZbTPFNwizryWxhUTN5lQ-gTiRCx
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/TezGoster?key=DPTyuy3wRPq_qvCPSqUB6_8BbWc0OdCF9cxlnufU8mBf9EzF5RmpaXxt-c3Cna_H
https://ebcj.mums.ac.ir/article_13928_427b19e11a1a5730d9776dde33230b69.pdf
https://doi.org/10.4069/kjwhn.2012.18.4.248
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/37697500
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/TezGoster?key=sELqxhTlFGAjsbjOuuiyCBvnvvphH3xIDmHegOQ3WIhrV5O_aKwUhto3vuRJbVw-
https://doi.org/10.33371/ijoc.v17i1.940
https://doi.org/10.1080/07399332.2022.2164284
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/36625775
https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2020.101118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/32379657
https://doi.org/10.1089/acm.2015.0053
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26496141
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/38518132
https://doi.org/10.7748/ns.2019.e11064
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31468821
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0243898
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/33326465
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7743947
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/TezGoster?key=wf-FPgY-5qjHEzEoOgvMs-tyqdQMiBENhPNhaUSGmamcP3-xVs4bIFo46OWXL9CO
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/2377486
https://doi.org/10.46413/boneyusbad.712439
https://doi.org/10.46413/boneyusbad.712439
https://doi.org/10.1186/s12884-018-2069-6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30390639
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6215648
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/32310364
https://doi.org/10.1016/j.tins.2016.11.009
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28129895
https://doi.org/10.4040/jkan.2011.41.3.294
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21804338
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21804338

Esra Nur ERDOGAN ve ark. J Tradit Complem Med. 2024;7(3):263-70

30. AbigA, Vefikulugay Yilmaz D. Menopoz semptomlarina yoganin etkisi 32. Ko HJ, Youn CH. Effects of laughter therapy on depression, cogni-
[The effect of yoga on menopause symptoms]. Journal of Traditional tion and sleep among the community-dwelling elderly. Geriatr Ge-
Medical Complementary Therapies. 2020;3(2):217-23. [Crossref] rontol Int. 2011;11(3):267-74. [Crossref] [PubMed]

31.  Johnson A, Roberts L, Elkins G. Complementary and alternative me- 33. Park E. Effects of visiting laughter therapy on depression and in-

dicine for menopause. J Evid Based Integr Med. 2019;24:
2515690X19829380. [Crossref] [PubMed] [PMC]

270

somnia among the vulnerable elderly. Journal of Korean Academy of
Community Health Nursing. 2013;24(2):205-13. [Crossref]


https://doi.org/10.5336/jtracom.2019-72295
https://doi.org/10.1177/2515690X19829380
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30868921
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6419242
https://doi.org/10.1111/j.1447-0594.2010.00680.x
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21241447
https://doi.org/10.12799/jkachn.2013.24.2.205

