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60 yas uizeri her yuz kisiden

60’INDA GORULUYOR!

Ortalama yasam stiremiz gittikce arti-
yor. Tip diinyasinda yasanan olumlu ge-
lismeler sayesinde bircok hastalik eskiye
oranla ¢ok daha kolay tedavi edilebili-
yor. Ancak viicudumuzu tastyan omurga
sistemimiz modernlesen dinyada her
gegen giin daha fazla yipramyor. Oyle ki
60 yasin iizerindeki her 100 kisiden
60'inda ciddi skolyoz ve artmus kifoz gibi
omurga deformiteleriyle karsilasiliyor.
Ustelik bu sorunlarn diizeltmek c¢ok da
kolay degil. Acibadem Maslak Hastanesi
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmam Prof.
Dr. Ahmet Alanay, kendisinin de icinde
bulunduguAvrupa Omurga Cahsma
Grubu’nun bu alandaki ¢alismalarina
deginerek ozel dnerilerde bulunuyor.

HAYATLARI KOAH HASTASI KA-
DAR ZOR: Icerisinde Tiirkiye, Ispanya,
Fransa ve Isvigre’den uzmanlarin bulun-
dugu Avrupa Omurga Calisma Grubu,
eriskin omurga deformitelerini masaya
yatirdive.Eriskin omurga deformiteleri-
nin yasam kalitesine etkisi diyabet, tansi-
yon, KOAH ve artrit gibi hastahklarla
karsilastirildi Aragtirmanin sonucu 6yle
carpierydi ki Avrupa Omurga Derne-
&i’nin en iyi bilimsel calisma ddiiliiniin
de sahibi oldu. Omurga deformitelerinin
yasam kalitesini en az diger kronik has-
talar kadar etkiledigini belirtenProf. Dr.
Ahmet Alanay, “Omurga sorunlari za-
man zaman hastalarin 10 metre dahi yii-
rilyememelerine neden oluyor. Bu du-
rum KOAH hastasinin rahat nefes ala-
mamast kadar zor bir durum” diye ko-
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nusuyor.
YAS iLERLEDIKCE SORUNLAR
ARTIYOR: Aslinda skolyoz ve kifoz gibi
omurga deformiteleri daha ¢ok cocukluk
ve ergenlik doneminde sik rastlanan so-
runlar olarak biliniyor. Ancak giintimiiz
bilgi caginda giderek azalan bedensel
aktiviteler, bilgisayar basinda gecirilen
uzun saatler ve hareketsiz yasam, omur-
ga deformitelerini artik ileri yaslarda da
ciddi bir saglik sorunu olarak kargimiza
cikartiyor, Ozellikle ortalama yasam sii-
resinin eskiye oranla ylikselmesi bu tip
omurga sorunlarinn ilerleyen yaslarda
daha fazla yasanmasina neden oluyor.
Teknoloji ve bilimin en tst diizeye ulasti-
&1 gliniimiizde yash popiilasyonun daha
iyi bir yasam kalite beklentisi de artiyor
ve normalde beraber yasamayi kabullen-
dikleri saghk sorunlarma artik ¢oziim
bekliyorlar. lleri yaslarda goriilen omur-
ga sorunlarinin tedavisinde oncelikli ola-
rak cerrahi olmayan yontemler (tizik te-
davi, Agn tedavisi vs.) uygulanmyor. An-
cak zaman zaman cerrahi operasyonlar
da giindeme geliyor. Bu operasyonlarin
komplikasyon orani, hastanin yasi da
g0z oniinde bulunduruldugunda oldukca
yiiksek olabiliyor. Biitiin diger tedavi
yontemlerinin ise yaramadigi durumlar-

da uygulanan cerrahi yontemler yiiksek
komplikasyon oranlarina ragmen yasam
kalitesinde belirgin artis saglyor.

60 YASIN UZERINDE 100 KiSIDEN
60’ OMURGASINDAN DERTLI: 60
yagin tizerindeki her 100 kisiden 60'inda
omurga deformitelerine rastlaniyor ve
oniimiizdeki yillarda bu sayilarin ¢ok da-
ha fazla artmasi bekleniyor. Bu artisin
oniine gecebilmek icin ise yasarken yapi-
lan ve hatta aliskanlik haline gelen baz
aliskanliklarin degistirilmesi gerekiyor.

OMURGA SAGLIGINIZI KORU-
YAN 7 ONERi: Formunuza ézen goste-
rin: Fazla kilolar omurgaya binen yiiki
artiryor ve harcketlerin kisitlanmasina
neden oluyor. Saglikh beslenerck formu-
nuzu koruyun ve omurganizi rahatlatin.
Ayrica kalsiyumdan zengin ve dengeli
bir beslenme sisteminizin olmasi kemik-
lerinizin de kuvvetlenmesini saghyor.
Diizenli spor yaparak kaslarinizi giiclen-
dirin: Hemen hemen hepimiz hareketsiz
bir hayat yasiyoruz. Isyerinde ya da evde
miimkiin oldugu kadar az hareket etme-
ye calistyor, her yere arabayla ya da oto-
busle gidiyoruz.Bu durum da kaslarimi-
zin giicsiizlesmesine neden oluyor. Sag-
likli bir omurga yapisi icin kaslarinizin
mutlaka kuvvetli olmasi gerekiyor. Bu

nedenle her giin mutlaka yarim saatinizi
egzersize ayirmn.

Hareketsiz hayattan uzak durun:Ha-
reketsiz hayat kaslarin kuvvetsiz omur-
ganin saghksiz olmasma neden oluyor.
Bu nedenle hayatimiza miimkiin oldugu
kadar hareket katin. lyi bir durusa sahip
olun:Saglikh omurganin ilk kurali saghk-
It bir durusa sahip olmaktan geciyor. lyi
bir durusta omurga minimum enerxji kul-
lamyor ve yipranmiyor. Dolayisiyla da
ilerleyen yillarda omurgada sorunlarin
ortaya ¢tkma sansi azaliyor. Topuk boyu-
nuza dikkat edin:Agirt topuklu ya da ba-
bet ayakkabilar, diz kalca ve omurga
saghgm olumsuz etkiliyor. Bu nedenle
ayakkabi topugunuzun boyu 3- 4 santim
olsun.

Sigaradan uzak durun:Sigara icmek,
disklerin beslenmesini bozuyor ve bel
agristna neden olabiliyor. Omurganizin
saglikli olabilmesi icin sigara icmeyin.

Cantanizin agir olmamasina dikkat
edin: Giinliik olarak tasidigmiz canta ve-
ya laptop omurgada ciddi sorunlara ne-
den olabiliyor. Bu nedenle ozellikle de
bel ve boyun agriniz varsa agirhk tasima-
yin. Tasimaniz gereken agur bir egya ol-
dugunda ise viicudunuza yakin tutun ve
belinizden yukari kaldirmayin.
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