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100 kisiden 6

Viicudu tasiyan omurga, mo-
dern hayatin olumsuz etkileri-
ne an ¢ok maruz kalan sistem-
ler arasinda yer aliyor. Oyle ki
60 yas lzerindeki her 100 kigi-
den 60'inda skolyoz veya kifoz
gibi deformiteler bulunuyor.
Ustelik bu sorunlar diizeltmek
¢ok da kolay olmuyaor.

igerisinde Turkiye, Ispanya,
Fransa ve Isvigre'den uzmanlarin
bulundugu Avrupa Omurga Calisma
Grubu, eriskin omurga deformiteleri-
ni masaya yatirdl ve eriskin omurga
deformitelerinin yasam kalitesine
etkisi diyabet, tansiyon, KOAH ve
artrit gibi hastaliklarla karsilastirildi.
Arastirmanin sonucu oyle carpicly-
di ki Avrupa Omurga Dernegi'nin
en iyi bilimsel ¢calisma odulinin de
sahibi oldu. Omurga deformitelerinin
yasam kalitesini en az diger kronik
hastalar kadar etkiledigini belirten
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
Prof. Dr. Ahmet Alanay, “Omurga
sorunlari zaman zaman hastalarin
10 metre dahi yurliyememelerine
neden oluyor. Bu, KOAH hastasinin
rahat nefes alamamasi kadar zor bir
durum” diye konustu.

YAS ILERLEDIKCE

SORUNLAR ARTIYOR

Aslinda skolyoz ve kifoz gibi
omurga deformiteleri daha ¢ok
cocukluk ve ergenlik déneminde sik
rastlanan sorunlar olarak biliniyor.
Ancak gunimuz bilgi caginda gide-
rek azalan bedensel aktiviteler, bilgi-
sayar basinda gegirilen uzun saatler
ve hareketsiz yasam, omurga defor-
mitelerini artik ileri yaslarda da ciddi
bir saglik sorunu olarak karsimiza
cikartiyor. Ozellikle ortalama yasam
siuresinin eskiye oranla yiikselmesi
bu tip omurga sorunlarinin ilerleyen

Periyod :
114

Sayfa

A A,

100 KISIDEN 60 INDA OMURGA SORUNU VAR

Haftada 6 Glin

R R Pamer g e

yaslarda daha fazla yasanmasina
neden oluyor. Teknoloji ve bilimin en
ust dlizeye ulastigl gunimuzde yaslh
popllasyonun daha iyi bir yasam
kalite beklentisi de artiyor ve normal-
de berabher yasamayi kabullendik-
leri saglik sorunlarina artik gozim
bekliyorlar. ileri yaslarda gorilen
omurga sorunlarinin tedavisinde
oncelikli olarak cerrahi olmayan yon-
temler (fizik tedavi, agr tedavisi vs.)
uygulaniyor. Ancak zaman zaman
cerrahi operasyonlar da giindeme
geliyor. Bu operasyonlarin kompli-
kasyon orani, hastanin yasi da goz
ontnde bulunduruldugunda bir hayli
ylksek olabiliyor. Butun diger tedavi
yontemlerinin igse yaramadigi durum-
larda uygulanan cerrahi yéntemler
ylksek komplikasyon oranlarina
ragmen yasam kalitesinde belirgin

artis saghyor.

100 KiSIDEN 60’

OMURGASINDAN DERTLI

60 yasin Uzerindeki her 100
kisiden 60’'inda omurga deformite-
lerine rastlaniyor ve ontimuzdeki
yillarda bu sayilarin cok daha fazla
artmas| bekleniyor. Bu artisin 6niine
gecebilmek igin ise yasarken yapilan
ve hatta aliskanlik haline gelen bazi
aliskanliklarin degistiriimesi gereki-
yor.

OMURGA SAGLIGINIZI

KORUYAN 7 ONERI

1. Formunuza 6zen gdésterin:
Fazla kilolar omugaya hinen yuikii
artinyor ve hareketlerin kisittanmasi-
na neden oluyor. Saglikli beslenerek
formunuzu koruyun ve omurgani-
zi rahatlatin. Ayrica kalsiyumdan
zengin ve dengeli bir beslenme
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0'inda omurga sorunu var

sisteminizin olmasi kemiklerinizin de
kuvvetlenmesini sagliyor.

2. Duzenli spor yaparak kasla-
rinizi gglendirin: Hemen hemen
hepimiz hareketsiz bir hayat yasiyo-
ruz. Iisyerinde ya da evde mimkiin
oldugu kadar az hareket etmeye
calisiyor, her yere arabayla ya da
otobisle gidiyoruz.Bu durum da kas-
larimizin gugsuzlesmesine neden
oluyor. Saglikl bir omurga yapisi igin
kaslarimizin mutlaka kuvvetli olmasi
gerekiyor. Bu nedenle her giin mut-
laka yanim saatinizi egzersize ayirnn.

3. Hareketsiz hayattan uzak
durun:Hareketsiz hayat kaslarin kuv-
vetsiz omurganin sagliksiz olmasina
neden oluyor. Bu nedenle hayatiniza
mimkin oldugu kadar hareket katin.

4. lyi bir durusa sahip olun: Sag-
likli omurganin ilk kurali saghkl bir
durusa sahip olmaktan geciyor. iyi
bir durusta omurga minimum enerji
kullaniyor ve yipranmiyor. Dolayisiy-
la da ilerleyen yillarda omurgada so-
runlarin ortaya ¢ikma sansi azaliyor.

5. Topuk boyunuza dikkat edin:
Asin topuklu ya da babet ayakka-
bilar, diz kalga ve omurga saghgini
olumsuz etkiliyor. Bu nedenle ayak-
kabi topugunuzun boyu 3- 4 santim
olsun.

6. Sigaradan uzak durun: Sigara
igmek, disklerin beslenmesini bozu-
yor ve bel agrisina neden olabiliyor.
Omurganizin saglikl olabilmesi igin
sigara igmeyin.

7. Cantanizin agir olmamasina
dikkat edin: Gunllk olarak tasidi-
giniz canta veya laptop omurgada
ciddi sorunlara neden olabiliyor. Bu
nedenle dzellikle de bel ve boyun
agriniz varsa agirlik tasimayin. Tasi-
maniz gereken agir bir esya oldu-
gunda ise vicudunuza yakin tutun
ve belinizden yukari kaldirmayin.



