60 YAS UZERI HER YUZ KISIDEN 60 INDA GORULUYOR!

Yayin Adi : Gebze Yenigiin
i : Kocaeli

Periyod : Haftada 6 Gun Tarih : 24.11.2014
Sayfa :7 Tiraj : 1.000

0 yas iizeri her yiiz kisiden
60'1nda goriiliiyor!

Acibadem Maslak Hastanesi Ortopedi ve Travmatoloji
Uzmani Prof. Dr. Ahmet Alanay, kendisinin de iginde
bulundugu Avrupa Omurga Calisma Grubu’nun bu alan-
daki calismalarina deginerek 6zel dnerilerde bulunuyor.
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Ortalama yasam siiremiz gittikge artiyor. Tip diinya-
smda yasanan olumlu gelismeler sayesinde birgok has-
talik eskiye oranla ¢ok daha kolay tedavi edilebiliyor.
Ancak viicudumuzu tagiyan omurga sistemimiz mo-
dernlesen diinyada her gegen giin daha fazla yiprantyor.
Oyle ki 60 yasn fizerindeki her 100 kisiden 60’ mda
ciddi skolyoz ve artnus kifoz gibi omurga deformite-
leriyle karsilagiliyor. Ustelik bu sorunlan diizeltmek
¢ok da kolay degil. Acibadem Maslak Hastanesi Orto-
pedi ve Traymatoloji Uzmam Prof. Dr. Ahmet Alanay,
kendisinin de iginde bulunduguAvrupa Omurga Ca-
lisma Grubu’nun bu alandaki ¢aligmalarina deginerek
ozel onerilerde bulunuyor.

Hayatlar1 KOAH hastasi kadar zor

icerisinde Tiirkiye, ispanya, Fransa ve Isvigre’den uz-
manlarin bulundugu Avrupa Omurga Caligma Grubu,
eriskin omurga deformitelerini masaya yatirdive. Erig-
kin omurga deformitelerinin yagam kalitesine etkisi di-
yabet, tansiyon, KOAH ve artrit gibi hastaliklarla
karstlagtirildi. Aragtirmanin sonucu dyle garpicrydi ki
Avrupa Omurga Dernegi’nin en iyi bilimsel galigma
ddiiliiniin de sahibi oldu. Omurga deformitelerinin
yasam kalitesini en az diger kronik hastalar kadar et-
kiledigini belirtenProf. Dr. Ahmet Alanay, “Omurga so-
runlart 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 gocukluk ve ergenlik doneminde sik rastlanan
sorunlar olarak biliniyor. Ancak giiniimiiz bilgi caginda
giderek azalan bedensel aktiviteler, bilgisayar baginda
gegirilen uzun saatler ve hareketsiz yagam, omurga de-

formitelerini artik ileri yaglarda da ciddi bir saghk so-
runu olarak karsimiza gikartiyor. Ozellikle ortalama
vasam siiresinin eskiye oranla yiikselmesi bu tip
omurga sorunlarinin ilerleyen yaslarda daha fazla ya-
sanmasina neden oluyor. Teknoloji ve bilimin en {ist
diizeye ulagtig1 giintimiizde yash popiilasyonun daha
iyi bir yasam kalite beklentisi de artiyor ve normalde
beraber yagamayi kabullendikleri saglik sorunlarina
artik ¢oziim bekliyorlar. Ileri yaglarda goriilen omurga
sorunlarinin tedavisinde oncelikli olarak cerrahi olma-
yan yontemler (fizik tedavi, Agn tedavisi vs.) uygula-
myor. Ancak zaman zaman cerrahi operasyonlar da
giindeme geliyor. Bu operasyonlarin komplikasyon
orani, hastanin yas1 da goz 6niinde bulunduruldugunda
oldukga yiiksek olabiliyor. Biitiin diger tedavi yontem-
lerinin ise yaramadigi durumlarda uygulanan cerrahi
yontemler yiiksek komplikasyon oranlarina ragmen
yasam kalitesinde belirgin arti§ sagliyor.

60 yasin tizerinde 100 kisiden 60’1 omurgasindan dertli
60 yagin tizerindeki her 100 kisiden 60’inda omurga
deformitelerine rastlantyor ve dniimiizdeki yillarda bu
sayilarin ¢ok daha fazla artmasi bekleniyor. Bu artisin
Oniine gegebilmek igin ise yasarken yapilan ve hatta
aliskanhk haline gelen bazi1 aligkanhiklarin degistiril-
mesi gerekiyor.

OMURGA SAGLIGINIZI KORUYAN 7 ONERI
Formunuza 6zen gosterin: Fazla kilolar omurgaya
binen yiikii artiriyor ve hareketlerin kisitlanmasina
neden oluyor. Saglikli beslenerek formunuzu koruyun
ve omurganizi rahatlatin. Ayrica kalsiyumdan zengin
ve dengeli bir beslenme sisteminizin olmas: kemikle-
rinizin de kuvvetlenmesini sagliyor.
Diizenli spor yaparak kaslarimzi gii¢lendirin: Hemen
hemen hepimiz hareketsiz bir hayat yasiyoruz. Isye-
rinde ya da evde miimkiin oldugu kadar az harcket et-

meye galigiyor, her yere arabayla ya da otobiisle gidi-
yoruz.Bu durum da kaslarimizin giigsiizlesmesine
neden oluyor. Saghkl bir omurga yapist igin kaslarimi-
zin mutlaka kuvvetli olmasi gerekiyor. Bunedenle her
giin mutlaka yarim saatinizi egzersize ayirin.
Hareketsiz hayattan uzak durun:Hareketsiz hayat kas-
larm kuvvetsiz omurganin sagliksiz olmasina neden
oluyor. Bu nedenle hayatiniza miimkiin oldugu kadar
hareket katin.

[yi bir durusa sahip olun:Saglikli omurgann ilk kuralt
saghkl bir durusa sahip olmaktan gegiyor. Iyi bir du-
rugta omurga minimum enerji kullaniyor ve yipranmi-
yor. Dolayisiyla da ilerleyen yillarda omurgada
sorunlarin ortaya gikma gansi azaltyor.

Topuk boyunuza dikkat edin:Asit1 topuklu ya da babet
ayakkabilar, diz kalga ve omurga saghigim olumsuz et-
kiliyor. Bu nedenle ayakkabi topugunuzun boyu 3- 4
santim olsun.

Sigaradan uzak durun:Sigara i¢mek, disklerin beslen-
mesini bozuyor ve bel agrnisina neden olabiliyor. Omur-
gamizin saghkh olabilmesi i¢in sigara igmeyin.
Cantanizin agir olmamasina dikkat edin: Giinliik olarak
tasidigimiz ganta veya laptop omurgada ciddi sorunlara
neden olabiliyor. Bu nedenle 6zellikle de bel ve boyun
agrimz varsa agirlik tagimaymn. Tagimaniz gereken agir
bir esya oldugunda ise viicudunuza yakin tutun ve be-
linizden yukari kaldirmayin.

www.medyatakip.com



