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60 yas iizeri her yiiz kisiden 60'inda goriiliiyor!

Acibadem Maslak Hastanesi Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani Prof. Dr. Ahmet Alanay, kendisinin de icinde
bulundugu Avrupa Omurga Calisma Grubu’nun bu alandaki ¢calismalarina deginerek 6zel énerilerde bulunuyor.

Ortalama yasam siiremiz
gittik¢e artiyor. Tip
diinyasinda yasanan olumlu
gelismeler sayesinde birgok
hastalik eskiye oranla ¢ok
daha kolay tedavi edilebili-
yor. Ancak viicudumuzu
tagiyan omurga sistemimiz
modernlesen diinyada her
gegen giin daha fazla
yiprantyor. Oyle ki 60 yasin
tizerindeki her 100 kisiden
60’1nda ciddi skolyoz ve
artmis kifoz gibi omurga
deformiteleriyle
karsilagihiyor. Ustelik bu
sorunlari diizeltmek ¢ok da
kolay degil. Acibadem
Maslak Hastanesi Ortopedi
ve Travmatoloji Uzmani
Prof. Dr. Ahmet Alanay,
kendisinin de i¢inde bulun-
duguAvrupa Omurga
Caligma Grubu’nun bu
alandaki ¢aligmalarina
deginerek 6zel 6nerilerde
bulunuyor.

Hayatlar1 KOAH
hastasi kadar zor

_ Igerisinde Tiirkiye,
Ispanya, Fransa ve
Isvigre’den uzmanlarin
bulundugu Avrupa Omurga
Calisma Grubu, erigkin
omurga deformitelerini
masaya yatirdive.Eriskin
omurga deformitelerinin
yasam kalitesine etkisi
diyabet, tansiyon, KOAH
ve artrit gibi hastaliklarla
karsilagtirildi. Aragtirmanin
sonucu dyle ¢arpictydi ki

Avrupa Omurga
Dernegi’nin en iyi bilimsel
¢aligma 6diiliintin de sahibi
oldu. Omurga deformiteler-
inin yasam kalitesini en az
diger kronik hastalar kadar
etkiledigini belirtenProf.
Dr. Ahmet Alanay,
“Omurga sorunlari zaman
zaman hastalarin 10 metre

—

dahi yiiriiyememelerine
neden oluyor. Bu durum
KOAH hastasinin rahat
nefes alamamasi kadar zor
bir durum” diye konusuyor.

Yas ilerledik¢e sorunlar
artiyor

Aslinda skolyoz ve kifoz
gibi omurga deformiteleri
daha ¢ok ¢ocukluk ve
ergenlik doneminde sik
rastlanan sorunlar olarak
biliniyor. Ancak giiniimiiz
bilgi ¢aginda giderek azalan
bedensel aktiviteler, bilgi-
sayar baginda gegirilen
uzun saatler ve hareketsiz

yasam, omurga deformitel-
erini artik ileri yaslarda da
ciddi bir saglik sorunu
olarak karsimiza ¢ikartiyor.
Ozellikle ortalama yagam
stiresinin eskiye oranla
yiikselmesi bu tip omurga
sorunlarinin ilerleyen
yaslarda daha fazla yagan-

masina neden oluyor.
Teknoloji ve bilimin en iist
diizeye ulastigi giintimiizde
yasli popiilasyonun daha iyi
bir yasam kalite beklentisi
de artiyor ve normalde
beraber yagamay1 kabullen-
dikleri saglk sorunlarina
artik ¢6ziim bekliyorlar.
Ileri yaglarda goriilen
omurga sorunlarinin teda-
visinde 6ncelikli olarak
cerrahi olmayan ydntemler
(fizik tedavi, Agr1 tedavisi
vs.) uygulaniyor. Ancak
zaman zaman cerrahi
operasyonlar da giindeme
geliyor. Bu operasyonlarin
komplikasyon orani,
hastanin yasi da goz
oniinde bulunduruldugunda
oldukga yiiksek olabiliyor.
Biitiin diger tedavi yontem-
lerinin ise yaramadig1
durumlarda uygulanan
cerrahi yéntemler yiiksek
komplikasyon oranlarina
ragmen yasam kalitesinde
belirgin artig saglyor.

60 yasin iizerinde 100
kisiden 60’1 omurgasin-
dan dertli

60 yasin tizerindeki her
100 kisiden 60’ inda omurga
deformitelerine rastlaniyor
ve 6niimiizdeki yillarda bu
sayilarin ok daha fazla
artmasi bekleniyor. Bu
artisin oniine gegebilmek
i¢in ise yasarken yapilan ve
hatta aligkanlik haline gelen
bazi ahigkanliklarin degistir-
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ilmesi gg‘rekiyor.r. ]

OMURGA 3
SAGLIGINIZI KQRUY-
AN 7ONERI """
Formunuza 6zen
gOstgrin: Fazla kilelar
omifrgaya binen yiiki' "
artiriyor ve hareketlerin
kisitlanmasina neden - ¥
oluyor. Saghkl beslenerek
formunuzu koruyun ve
omurganizi rahatlatin. .
Ayrica kalsiyumdan zengin
ve dengeli bir beslenme
sisteminizin olmast !
kemiklerinizin de kuvvetle-
nmesini saglyor. 3

" 1

Diizenli spoyaparak
kaslarimzi giiglendirin:
Hemen hemen hepimiz
hareketsiz bir hayat
yastyoruz. Isyerinde ya da
evde miimkiin oldugu kadar
az hareket etmeye caligiyor,
her yere arabayla ya da
otobiisle gidiyoruz.Bu
durum da kaslarimizin
giigsiizlesmesine neden
oluyor. Saglikl bir omurga
yapist i¢in kaslarimizin
mutlaka kuvvetli olmasi
gerekiyor. Bu nedenle her
giin mutlaka yarim saatinizi
egzersize ayirin.

Hareketsiz hayattan
uzak durun:Hareketsiz
hayat kaslarin kuvvetsiz'
omurganin sagliksiz
olmasina neden oluyor. Bu
nedenle hayatiniza

miimkiin oldugu kadar
hareket katin.

Iyi bir durusa sahip
olun:Saglikli omurganin ilk
kurali saglikli bir durusa_
sahip olmaktan gegiyor. lyi
bir durusta omurga mini-
mum enerji kullantyor ve
yipranmiyor. Dolayisiyla da
ilerleyen yillarda omurgada
sorunlarin ortaya ¢ikma
sansi azaliyor.

Topuk boyunuza dikkat
edin:Asir topuklu ya da
babet ayakkabilar, diz kalga
ve omurga sagligini olum-
suz etkiliyor. Bu nedenle
ayakkabi topugunuzun
boyu 3- 4 santim olsun.

Sigaradan uzak
durun:Sigara igmek, disk-
lerin beslenmesini bozuyor
ve bel agrisina neden
olabiliyor. Omurganizin
saghkl olabilmesi igin
sigara igmeyin.

Cantanizin agir olma-
masina dikkat edin: Ginliik
olarak tasidiginiz ¢anta
veya laptop omurgada ciddi
sorunlara neden olabiliyor.
Bu nedenle 6zellikle de bel
ve boyun agrimiz varsa
agirhk tagimayin.
Tasimaniz gereken agir bir
esya oldugunda ise viicu-
dunuza yakin tutun ve
belinizden yukari kaldir-
mayin.



