YASLILAR EN COK BUNDAN SIKAYETCI
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Yaslilar en cok bundan sikayetci

Ortalama yasam siiremiz gittikce artiyor. Tip diinyasinda yasanan olumlu gelismeler saye-
sinde birgcok hastalik eskiye oranla ¢ok daha kolay tedavi edilebiliyor. Ancak viicudumuzu
tasiyan omurga sistemimiz madernle;en dunyada her gecen giin daha fazla yipraniyor.

@e ki 6{)ya5|n tizerindeki her 100 Iuglden 60' 1nda ciddi skol-
oz ve artmig kifoz gibi omurga deformiteleriyle karsilasili-
yor. Ustelik bu sorunlar diizeltmek cok da kolay degil. Ortopedi ve
Travmatoloji Uzmani Prof. Dr. Ahmet Alanay, kendisinin de icinde
bulundugu Avrupa Omurga Calisma Grubu'nun bu alandaki calisma-
lanna deginerek dzel Gnerilerde bulunuyor,

HAYATLARI KOAH HASTASI KADAR ZOR

icerisinde Ttirlye, ispanya, Fransa ve Isvicre'den uzmanlann bulun-
dugu Avrupa Omurga Calisma Grubu, eriskin omurga deformitelerini
masaya yatircve. Eriskin omurga deformitelerinin yasam kalitesine etlisi
diyabet, tansiyon, KOAH ve artrit gibi hastaliklarla karsilastinld. Aragtir-
manin sonucu éyle carpiciydi ki Avrupa Omurga Demegi'nin en iyi bi-
limsel calisma ddiliinin de sahibi oldu, Omurga deformitelerinin yasam
kalitesini en az diger kronik hastalar kadar etkiledigini belirtenProf. Dr.
Ahmet Alanay, “Omurga sorunlari zaman zaman hastalann 10 metre
dahi ytirliyememelerine neden oluyor. Bu durum KOAH hastasinin rahat
nefes alamamasi kadar zor bir durum” diye konusuyor.

YAS iLERLEDiKCE SORUNLAR ARTIYOR

Aslinda skolyoz ve kifoz gibi omurga deformiteleri daha gok co-
cukluk ve ergenlik déneminde sik rastlanan sorunlar olarak biliniyor.
Ancak giiniimiiz bilgi caginda giderek azalan bedensel aktiviteler,
bilgisayar basinda gegirilen uzun saatler ve hareketsiz yasam, omurga
deformitelerini artik ileri yaslarda da ciddi bir saghk sorunu olarak kar-
simiza cikartiyor, Ozellikle ortalama yasam stiresinin eskiye oranla
yiikselmesi bu tip omurga sorunlannin ilerleyen yaslarda daha fazla
yasanmasina neden oluyor. Teknoloji ve bilimin en Ust diizeye ulastigt
gliniimiizde yash popiilasyonun daha iyi bir yasam kalite beklentisi
de artiyor ve normalde beraber yasamay! kabullendikleri saglik so-
runlanna artik ¢dztim bekliyorlar, lleri yaslarda gériilen omurga so-
runlannin tedavisinde dncelikli olarak cerrahi olmayan yéntemler (fizik

tedavi, agn tedavisi vs.) uygulaniyor. Ancak zaman zaman cerrahi
operasyonlar da glindeme geliyor. Bu operasyonlarin komplikasyon
orani, hastanin yasi da géz éniinde bulunduruldugunda oldukga ylik-
sek olabiliyor. Biitiin diger tedavi yontemlerinin ise yaramadigi du-
rumlarda uygulanan cerrahi yéntemler yiiksek komplikasyon
oranlanina ragmen yasam kalitesinde belirgin artig saglyor.

60 YASIN UZERi OMURGASINDAN DERTLI

60 yagsin tzerindeki her 100 kisiden 60'inda omurga defor-
mitelerine rastlaniyor ve dntimiizdeki yillarda bu sayilarn gok
daha fazla artmasi bekleniyor. Bu artisin 8niine gecebilmek icin
ise yasarken yapilan ve hatta aliskanlik haline gelen bazi aligkan-
liklanin degistirilmesi gerekiyor.

OMURGA SAGLIGINIZI KORUYAN 7 ONERi

1- Formunuza dzen gésterin: Fazla kilolar omurgaya binen yikii
artirryor ve hareketlerin kisittanmasina neden oluyor, Saglikli besle-
nerek formunuzu koruyun ve omurganizi rahatlatin. Ayrica kalsiyum-
dan zengin ve dengeli bir beslenme sisteminizin olmas kemiklerinizin
de kuvvetlenmesini saglyor.

2- Dizenli spor yaparak kaslarinizi giiglendirin: Hemen hemen
hepimiz hareketsiz bir hayat yastyoruz. Isyerinde ya da evde miim-
kiin oldugu kadar az hareket etmeye calisiyor, her yere arabayla ya
da otobiisle gidiyoruz.Bu durum da kaslanmizin gii¢siiziesmesine
neden oluyor. Saglikli bir omurga yapist icin kaslarinizin mutlaka
kuvvetli olmasi gerekiyor. Bu nedenle her giin mutlaka yanm saa-
tinizi egzersize ayirn.

3- Hareketsiz hayattan uzak durun:Hareketsiz hayat kaslann kuv-
vetsiz omurganin sagliksiz olmasina neden oluyor. Bu nedenle ha-
yatiniza miimkiin oldugu kadar hareket katin.

4- lyi bir durusa sahip olun: Saglikli omurganmn ilk kurali saglikl
bir durusa sahip olmaktan geciyor. lyi bir durusta omurga minimum
enerji kullanyor ve yipranmiyor. Dolayisiyla da ilerleyen yillarda
omurgada sorunlarin ortaya ¢ikma sansi azaliyor.

5- Topuk boyunuza dikkat edin:Asin topuklu ya da babet ayak-
kabilar, diz kalca ve omurga saghgini olumsuz etkiliyor. Bu nedenle
ayakkabi topugunuzun beyu 3 - 4 santim olsun,

6- Sigaradan uzak durun: Sigara icmek, disklerin beslenmesini
bozuyor ve bel agnsina neden olabiliyor. Omurganizin saglikli olabil-
mesi icin sigara icmeyin.

7- Cantanizin agir olmamasina dikkat edin: Giinliik olarak tasidii-
giniz canta veya laptop omurgada ciddi sorunlara neden olabiliyor.
Bu nedenle dzellikle de bel ve boyun agnmz varsa agirlik tasimayin.
Tasimaniz gereken agir bir esya oldugunda ise viicudunuza yakin
tutun ve belinizden yukan kaldimayin.
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