
UZM.DYT.NİLHAN ESİM ÇANKAYA 

MENTAL SAĞLIK DESTEĞİ İLE ENTEGRE AĞIRLIK YÖNETİMİ: FİZİKSEL 
AKTİVİTE YAPAN BİREYDE PSİKOLOJİK DENGE VE BESLENME 

MÜDAHALESİ ÜZERİNE BİR VAKA 



VAKA 

• DATÇA –ANKARA
• MÜHENDİS 
• YAŞ :37 (BAŞVURU TARİHİ : 2020) 
• BOY : 159 CM 

• ONLİNE DİYET 
• YÜZ YÜZE DİYET 
• ONLİNE + YÜZ YÜZE DİYET 
• YÜZ YÜZE DİYET + ANDULASYON TERAPİ 

İLK SEANS –ONLINE 

• BOY:159 
• KİLO :95.0
• BKI: 37.5

• BEL ÖLÇÜSÜ:122 CM 
• KALÇA:124 
• SİGARA : + 
• ALKOL: +
• UYKU DÜZENİ : KÖTÜ



TANI

• BİPOLAR
• HİPERAKTİVİTE 
• İNSÜLİN DİRENCİ 
• D VİTAMİNİ EKSİKLİĞİ 
• HİPERTİROİDİ – HİPOTİROİDİ – HASHIMATO
• KRONİK KONSTİPASYON 
• KC YAĞLANMASI (ALKOLE BAĞLI)

İLAÇLAR

• RİTALİN
• RİVOTRİL
• AKİNETON
• DİAFORMİN
• ABİZOL
• OMEPROL
• DEPAKİN
• EUTHYROX
• DESİFEROL



FİZİKSEL AKTİVİTE

• YÜZME 
• FİTNESS

SIKLIĞI VE ŞİDDETİ OLDUKÇA DEĞİŞKEN

İLAÇLAR

• RİTALİN
• RİVOTRİL
• AKİNETON
• DİAFORMİN
• ABİZOL
• OMEPROL
• DEPAKİN
• EUTHYROX
• DESİFEROL
• +CYCLO-PROGYNOVA
• +SERAQUAL



BİPOLAR BOZUKLUKTA DEPRESİF DÖNEMDE;
DEPRESİF DÖNEMDE MANİK DÖNEME KAYMA RİSKİ DÜŞÜNÜLEREK 
ANTİDEPRESAN TEDAVİLER, 

MANİK DÖNEMDE İSE DUYGUDURUM DÜZENLEYİCİ VE ANTİPSİKOTİK 
TEDAVİLER TERCİH EDİLİR. 

AYNI ZAMANDA DUYGURUDUM DÜZENLEYİCİLER, DÖNEMLER ARASI 
DENGEYİ SAĞLAR.
MANİK VE DEPRESİF DÖNEMLERDE ANKSİYETEYİ VE AJİTASYONU 
DÜZENLEMEK AMAÇLI ANKSİYOLİTİK İLAÇLAR KULLANILIR.



• ANTİDEPRESAN 
• ANTİPSİKOTİK 
• DUYGUDURUM DÜZENLEYİCİLER
• ANKSİYOLİTİK 

ÖNERİ 

• PROBİYOTİK 
• MG (MALAT, BİSGLİSİNAT,SİTRAT
• OMEGA 3
• D VİTAMİNİ
• SELENYUM?



KİLO BEL KALÇA
HAZİRAN 95.0 122 124 ONLINE

EYLÜL 82.5 YAĞ% 38.3 KLİNİK 
ARALIK 72.5 YAĞ %34.3 KLİNİK 

ÖNERİLEN BESLENME PLANI 

• ARA ÖĞÜNLÜ AKDENİZ TİPİ BESLENME 

• IF (INTERMITTEN FASTING) 



ELİMİNASYON 

• GLUTEN 
• İNEK SÜTÜ 
• LAKTOZ 
• GUATROJEN BESİNLER (BROKOLİ,KARNABAHAR, LAHANA..)





SÜREÇ NASIL GEÇTİ ?













SONUÇ 



KİLO BEL KALÇA
HAZİRAN 95.0 122 124 ONLINE

EYLÜL 82.5 YAĞ% 38.3 KLİNİK 
ARALIK 72.5 YAĞ %34.3 KLİNİK 

GÜNCEL



TEŞEKKÜRLER J 


