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60 yas Uzerinin yaygin sikayeti

(

Ortalama yagsam siiremiz gittikge artiyor. Tip
diinyasinda yasanan olumlu gelismeler
sayesinde birgok hastalik eskiye oranla gok
daha kolay tedavi edilebiliyor.

Ancak vicudumuzu tagtyan omurga sis-
temimiz modernlesen dlinyada her gegen gin
daha fazla yipraniyor. Oyle ki 60 yasin (z-
erindeki her 100 kisiden 60'inda ciddi skolyoz
ve artmis kifoz gibi omurga deformiteleriyle
karsilagiliyor. Ustelik bu sorunlar diizeltmek
¢ok da kolay degil. Acibadem Maslak Hastanesi
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani Prof. Dr.
Ahmet Alanay, kendisinin de iginde bulun-
duguAvrupa Omurga Galisma Grubu'nun bu
alandaki ¢aligmalarina deginerek 6zel oneril-
erde bulunuyor.

Hayatlan KOAH hastasi kadar zor

igerisinde Tiirkiye, ispanya, Fransa ve
isvigre'den uzmanlarin bulundugu Avrupa
Omurga Galisma Grubu, erigkin omurga defor-
mitelerini masaya yatirdive.Erigkin omurga de-
formitelerinin yasam kalitesine etkisi diyabet,
tansiyon, KOAH ve artrit gibi hastaliklarla
kargilastinildi. Aragtirmanin sonucu oyle
garpiciyd ki Avrupa Omurga Dernegi'nin en iyi

bilimsel ¢aligma 6dulinin de sahibi oldu.
Omurga deformitelerinin yasam kalitesini en az
diger kronik hastalar kadar etkiledigini belirten-
Prof. Dr. Ahmet Alanay, “Omurga sorunlari
zaman zaman hastalarin 10 metre dahi ylrlye-
memelerine neden oluyor. Bu durum KOAH
hastasinin rahat nefes alamamasi kadar zor bir
durum” diye konusuyor.
Yas ilerledikge sorunlar artiyor
Aslinda skolyoz ve kifoz gibi omurga defor-
miteleri daha gok gocukluk ve ergenlik done-
minde sik rastlanan sorunlar olarak biliniyor.
Ancak glinimuoz bilgi caginda giderek azalan
bedensel aktiviteler, bilgisayar basinda gegirilen
uzun saatler ve hareketsiz yasam, omurga de-
formitelerini artik ileri yaslarda da ciddi bir
saglik sorunu olarak karsimiza gikartiyor.
Ozellikle ortalama yasam siresinin eskiye
oranla ylkselmesi bu tip omurga sorunlarinin il-
erleyen yaslarda daha fazla yagsanmasina
neden oluyor. Teknoloji ve bilimin en st dizeye
ulastigi ginimizde yash popilasyonun daha
lyi bir yasam kalite beklentisi de artiyor ve
normalde beraber yagamayi kabullendikleri
saglik sorunlarina artik ¢6zum bekliyorlar. lleri
yaslarda gdriilen omurga sorunlarinin te-
davisinde éncelikli olarak cerrahi olmayan yén-
temler (fizik tedavi, Agri tedavisi vs.)
uygulaniyor. Ancak zaman zaman cerrahi op-
erasyonlar da glindeme geliyor. Bu operasyon-
larin komplikasyon orani, hastanin yasi da goz
onlnde bulunduruldugunda oldukga yliksek
olabiliyor. Butlin diger tedavi yontemlerinin ise
yaramadig! durumlarda uygulanan cerrahi yon-
temler ylksek komplikasyon oranlarina ragmen
yasam kalitesinde belirgin artis sadliyor.
60 yagin {zerinde 100 kigiden 60'1
omurgasindan dertli
60 yasin dzerindeki her 100 kisiden 60’'inda
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omurga deformitelerine rastlaniyor ve
dnumizdeki yillarda bu sayilarin gok daha fazla
artmasi bekleniyor. Bu artisin 6niine gece-
bilmek icin ise yasarken yapilan ve hatta
aliskanlik haline gelen bazi aligkanliklarin
degistiriimesi gerekiyor.

OMURGA SAGLIGINIZI KORUYAN 7 ONERI

Formunuza 6zen gosterin: Fazla kilolar
omurgaya binen yUki artiriyor ve hareketlerin
kisitlanmasina neden oluyor. Saglikl
beslenerek formunuzu koruyun ve omurganizi
rahatlatin.

Ayrica kalsiyumdan zengin ve dengeli bir
beslenme sisteminizin olmasi kemiklerinizin de
kuvvetlenmesini sagliyor.

Dizenli spor yaparak kaslarinizi
glglendirin: Hemen hemen hepimiz hareketsiz
bir hayat yasiyoruz. isyerinde ya da evde
mumkin oldugu kadar az hareket etmeye
calisiyor, her yere arabayla ya da otobisle
gidiyoruz.Bu durum da kaslanmizin giigsi-
zlesmesine neden oluyor. Saglikl bir omurga
yapist icin kaslarinizin mutlaka kuvvetli olmasi
gerekiyor. Bu nedenle her giin mutiaka yarim
saatinizi egzersize ayirin.

Hareketsiz hayattan uzak durun:Hareketsiz
hayat kaslarin kuvvetsiz omurganin sagliksiz ol-
masina neden oluyor. Bu nedenle hayatiniza
mimkn oldugu kadar hareket katin.

lyi bir durusa sahip olun:Saglikii omurganin
ilk kurali saglikh bir durusa sahip olmaktan
gegiyor. lyi bir durusta omurga minimum enerji
kullanmyor ve yipranmiyor. Dolayisiyla da il-
erleyen yillarda omurgada sorunlarin ortaya
¢ikma sans| azaliyor.

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



