60 YAS UZERI HER YUZ KISIDEN 60 INDA GORULUYOR!
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60 yas uzeri her yuz kisi

Ortalama yasam stiremiz gittikce artiyor.
Tip diinyasinda yasanan olumlu gelismeler
sayesinde bircok hastalik eskiye oranla cok
daha kolay tedavi edilebiliyor. Ancak viicu-
dumuzu tasiyan omurga sistemimiz modern-
lesen diinyada her gecen giin daha fazla yip-
raniyor, Oyle ki 60 yasin iizerindeki her 100
kisiden 60'inda ciddi skolyoz ve artmus kifoz
gibi omurga deformiteleriyle karsilasiliyor,
Ustelik bu sorunlan diizeltmek cok da kolay
degil. Actbadem Maslak Hastanesi Ortopedi
ve Travmatoloji Uzmaru Prof. Dr. Ahmet Alanay,
kendisinin de icinde bulunduguAvrupa Omurga
Calisma Grubu'nun bu alandaki calismalarina
deginerek 6zel dnerilerde bulunuyor.

Hayatlari KOAH hastasi kadar zor

icerisinde Tiirkiye, Ispanya, Fransa ve Is-
vicre'den uzmanlarin bulundugu Avrupa
Omurga Calisma Grubu, eriskin omurga de-
formitelerini masaya yatirdive Eriskin omurga
deformitelerinin yasam kalitesine etkisi di-
yabet, tansiyon, KOAH ve artrit gibi hastalik-
larlakarsilastirildi. Arastirmanin sonucu dyle
carpictydi ki Avrupa Omurga Derneginin en
iyi bilimsel calisma odiiliiniin de sahibi oldu.
Omurga deformitelerinin yasam kalitesini en
az diger kronik hastalar kadar etkiledigini
belirtenProf. Dr. Ahmet Alanay, "Omurga so-
runlari zaman zaman hastalarin 10 metre dahi
ylirtiyememelerine neden oluyor. Bu durum
KOAH hastasinin rahat nefes alamamasi kadar
zor bir durum" diye konusuyor.
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Prof. Dr. Ahmet Alanay

Prof Dr. Ahmet Alanay, lnend:simn de icinde bulundugu
Avrupa Omurga Calisma Grubu'nun bu alandaki calisma-
lanna deginerek tzel dnerilerde bulunuyor.

Yas ilerledikge sorunlar artiyor

Ashnda skolyoz ve kifoz gibi omurga de-
formiteleri daha cok cocukluk ve ergenlik d6-
neminde sik rastlanan sorunlar olarak biliniyor.
Ancak giintimiiz bilgi caginda giderek azalan
bedensel aktiviteler, bilgisayar basinda geci-
rilen uzun saatler ve hareketsiz yagam, omurga
deformitelerini artik ileri yaslarda da ciddi bir
saghk sorunu olarak karsimiza ¢ikartiyor.
Ozellikle ortalama yasam siiresinin eskiye
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oranla yiikselmesi bu tip omurga sorunlarimn
ilerleyen yaslarda daha fazla yasanmasma
neden oluyor. Teknoloji ve bilimin en {ist diizeye
ulastig: gliniimtizde yash poptilasyonun daha
iyi bir yasam kalite beklentisi de artiyor ve
normalde beraber yasamay: kabullendikleri
saghk sorunlarina artik coziim bekliyorlar.
fleri yaslarda goriilen omurga sorunlarinin
tedavisinde dncelikli olarak cerrahi olmayan
yontemler (fizik tedavi, Agn tedavisi vs.) uy-
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gulaniyor. Ancak zaman zaman cerrahi ope-
rasyonlar da giindeme geliyor. Bu operasyon-
larin komplikasyon orany, hastanin yas: da
g0z oniinde bulunduruldugunda oldukca yiik-
sek olabiliyor. Biitiin diger tedavi yontemlerinin
ise yaramadigi durumlarda uygulanan cerrahi
yontemler yiiksek komplikasyon oranlarina
ragmen yasam kalitesinde belirgin artis sag-
hyor.

60 yasin lizerinde 100 kisiden 60'1 omurga-
sindan dertli

60 yasin tizerindekiher 100 kisiden 60'inda
omurga deformitelerine rastlaniyor ve onii-
miizdeki yillarda bu sayilann cok daha fazla
artmas! bekleniyor. Bu artisin online gece-
bilmek icin ise yasarken yapilan ve hatta alhs-
kanhk haline gelen bazi aliskanliklarin de-
gistirilmesi gerekiyor.

OMURGA SAGLIGINIZIKORUYAN 7 ONERI

Formunuza 6zen gosterin: Fazla kilolar

omurgaya binen yiikii artiryor ve hareketlerin
kisitlanmasina neden oluyor. Saglhkh besle-
nerek formunuzu koruyun ve omurganizi ra-
hatlatm. Ayrica kalsiyumdan zengin ve dengeli
bir beslenme sisteminizin olmas: kemikleri-
nizin de kuvvetlenmesini saglyor.

Diizenli spor yaparak kaslarinzi giclen-
dirin: Hemen hemen hepimiz hareketsiz bir
hayat yasiyoruz. Isyerinde ya da evde miimkiin
oldugu kadar az hareket etmeye cahsiyor, her
yere arabayla ya da otobiisle gidiyoruz.Bu du-
rum da kaslanmizin giicstizlesmesine neden
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den 60'inda goruluyor'
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oluyor. Saghkh bir omurga yapis! icin kasla-
rinizin mutlaka kuvvetli olmas: gerekiyor. Bu
nedenle her giin mutlaka yarim saatinizi eg-
zersize ayirmn.

Hareketsiz hayattan uzak durunHareketsiz
hayat kaslarin kuvvetsiz omurganin saghksiz
olmasina neden oluyor, Bunedenle hayatiniza
miimkiin oldugu kadar hareket katin.

Iyibir durusa sahip olun:Saghikh omurgann
ilk kurah saglikh bir durusa sahip olmaktan
geciyor. Iyi bir durusta omurga minimum enerji
kullanyor ve yipranmuyor. Dolayisiyla dailer-
leyen yillarda omurgada sorunlarin ortaya
cikma sansi azaliyor.

Topuk boyunuza dikkat edin:Asir1 topuklu
ya da babet ayakkabilar, diz kalca ve omurga
saghgimi olumsuz etkiliyor. Bu nedenle ayak-
kabi topugunuzun boyu 3- 4 santim olsun.

Sigaradan uzak durun:Sigara icmek, disk-
lerin beslenmesini bozuyor ve bel agrisina
neden olabiliyor. Omurganizin saghkl olabil-
mesi icin sigara icmeyin.

Cantamzin agir olmamasina dikkat edin:
Giinliik olarak tasidigimiz canta veya laptop
omurgada ciddi sorunlara neden olabiliyor.
Bu nedenle 6zellikle de bel ve boyun agrimz
varsa agirhk tasimaym. Tasimaniz gereken
agir bir esya oldugunda ise viicudunuza yakin
tutun ve belinizden yukar kaldirmayin.
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