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Uzman Dr. Kasim SEZEN

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon ve Akupunktur Uzmani

Ogun Aralarnnda

Atigtirmayi

Zayiflamak icin 6gun aralarinda atistirmak gerektigi i
tamamen yanlis. Yemek yedikten tam 4 sa
vicudumuz yadlari yakmaya baslayacaktir. Ancak
aralarinda atistirirsak bu stire¢ basla




Zayiflamak Istiyorsaniz
Ara Ogun Yemeyin

iz hastalarin 6gun arasi

aparatif yemelerini

istemiyoruz. Cinki bu
zayiflama fizyolojisine aykiri. Bu
fizyolojinin, metabolizmanin nasil
isledigine bakarsak durum gayet acgik
gorilecektir.

Ornegin aksam saat 19.00'da yemek
yedik. Kandaki glukoz bizi 3 saat idare
ettirecektir. Bu 3 saat sonunda kan
sekerimiz dusecek ve biz aglk
hissedecegiz. Eger aparatif bir seyler
almazsak bu aclik gececektir. Devreye
karacigerdeki glukoz depolari girecek,
bu glukoz depolari da bizi 1 saat idare
edecektir.

Yemekten 4 saat sonra yani glukojen
depolarida bittikten sonra yeniden
acikacagiz. Yine bir seyler yemezsek
bu defa insan organizmasi
depolarindaki yaglari harcamaya
baslayacaktir. Yani saat 19.00 +
04.00= 23.00'den itibaren sabaha
kadar organizma yag depolarindan,
basen ve gobekteki yaglardan
harcayacaktir.

Eger yemekten 3 saat ve 4 saat
sonraki actkmalarda 10 kaloriyi gecen
aparatifler yersek bu 4 saat yeniden
baslayacak ve bir turll yag depolarina
sira gelmeyecektir.

Bu sebeple 6gun arasi yemek yemek
zayiflamayi dustinenler icin dogru
degildir. Saghkl yasamak icin, seker
hastalari igin, tansiyonu sik sik
disenler icin hafif ara 6gunler olabilir.
Ama bu hastalarda zayiflama
konusunda ilave performanslar
gOstermelidir.

Ogiin Arasi Aparatif Alnmadiginda

Ogle Yemegi Aksam Yemegi
12.00 15.00 16.00 19.00

ik ikinci
Acikma Acikma

Kandaki Seker Karacigerdeki Vucut Yaglari
Kullanihr Seker (Gobek, basen)
Kullanilir Kullanihr

Ogiin Arasi Aparatif Alindiginda

Aksam

Ogle Yemegi Yemegi
12.00 15.00 18.00 19.00

113 ikinci
Acikma Acikma
Kandaki Seker Kandaki Seker Karacigerdeki
Kullanihr Kullanihr Seker
Kullanihr

Goruldugu gibi aparatif ainmadiginda 3 saat boyunca
vucut yagdlari harcanirken, aparatif alindiginda hic vicut
vaglarindan harcama yapiimamaktadir.
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Kilo Ver

ectigimiz gunlerde
gerceklesen 2. “Tirk Obezite
Kongresi’nde fazla kilolalara

bagli olarak seker hastaligi, yliksek
tansiyon, kan yaglarindaki olumsuz
degisikliklere bagl kalp ve damar
hastaliklarinin ciddi sekilde arttigi
ifade edildi. Bugtin Turkiye'de her 100
kisiden 25'ini obezite ilgilendirmek-
tedir. Toplum saghgi ile ilgili olarak
obezite tim tip branglarini
ilgilendirmekle beraber bizi Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani
olarak daha fazla mesgul etmektedir.

Beli agriyan, dizleri, kalgasi agriyan,
bel fitigi, dizlerinde, kalgalarinda
kireclenmesi olan, gizli diz tabanhgi
olup asikarlasan, bu ytzden
hareketlerini sosyal hayatini kisitlayan
hastalarimizdan kilo vermesini
istemekteyiz. Sadece Fizik Tedavi
Uzmani olarak benim degil buttn tip
branslarindaki arkadaslarimin da
zorlandiklari bir konu bu. Hastadan
kilo vermesini isterken ya spor yap ya
da az ye demekteyiz. Bu da kolay
kolay bir is degil. Istah kesilmeyince
diyet uygulanmaktadir. Akupunktur iste
burada devreye girer. Istahi kesmekle
diz agnilarini kestigi icin spora da
olanak verir.

Hasta dizleri
agrididi i¢in spor, uzun
yurlylsler yapamamaktadir. 20
dakikanin altindaki sporlarda hastanin
daha cok kandaki ve karacigerdeki
sekerleri yakildigi icin yaglara
dokunulmamaktadir. Obez
hastalarimizinsa 20 dakikanin
Uzerinde spor yapmalari olduk¢a zor
olmaktadir.

Hastalarimizi sporla beraber
diyetisyene gondermekteyiz. Verilen
diyet programlari genellikle 3 5 guin
bilemediniz en fazla 2 3 hafta
uygulanmaktadir. Hastalar kendi
kendilerine 3 5 gunlik sok diyetler
uygulamaktadirlar. Bu yaklasimla diyet
uygulamalari cok yanhstir.

Birincisi 1 aydan az slrede yapilan
diyetlerle verilen kilolar geri
alinmaktadir. Nedeni verilen kilo
vucuda oturmamistir. Diyet birden
birakilmamalidir, kademeli yavas bir
gegis olusturulmalidir. ikincisi
diyetisyenlerimizin verdigi diyetler
nispeten hafif diyetlerdir, ayda
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A
ortalama*d'kilo verdirecek sekilde
ayarlanmaktadir. Turk insaniysa
sabirsiz, her gn tartiya ¢gikmaktadir.
Kilo vermedigini, az verdiginin glrtince
diyeti birakmaktadir. Ugiinciisii tekrarl
diyet yapip birakmalar metabolizmayi
hirpalamaktadir. Cok sik diyete
girmeler yanlistir. Diyete baslayinca 1
2 ay ¢ok siki diyet yapilsa bile en az

devaminda 3 4 a hafifce de olsa
diyete devam edilmelidir.

|

Diyetisyenlerimizin vermis olduklari
genelde dengeli diyetlerdir. Ama
gazete kulturtyle, kulaktan dolma
yaplilan diyetler viicutta mineral,
vitamin eksikliklerine sebep olmaktadir.

Bir de ilacla yapilan kilo kontrolleri var.
Su an piyasada iki gesit ilag
bulunmaktadir. Birincisi bagirsaklardan
yag atilmasini artirmak suretiyle yag
emilimini azaltarak kilo kontroli saglar.
Bu ilaci kullanirken eger biraz yagl
yenilirse tuvalet kontroli zorlagsmakta,



yag kagirma olmaktadir. Devamli
kullanilacak olursa yagla emilen D
vitamini noksanligi ve kemik erimesi,
osteoporoza sebep olmaktadir. Ikinci
ilacimiz sinirler Gizerinde ciddi yan
etkileri oldugundan onu da 1 2 aydan
fazla dnermiyoruz.

Gorildagu gibi biz hekimler obezite
karsisinda hastalar kadar oldukga
zorlanmaktayiz. Hastaya “git kilo ver”
demek kolaycilik ve sonug alinmasi
zor bir yol oldugundan Uzm. Dr. Kazim
Sezen olarak Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon, hareket sistemi
hastaliklarinda bir tedavi metodu
olarak bel, boyun fitiklari, romatizmal
hastaliklarda gayet basarili olarak
akupunkturu uygularken, kilo verdirme
hususunda da akupunkturu
uygulamaktayim ve ¢ok iyi neticeler
almaktayim.

Kilo Vermede Akupunktur
En Etkil Yontem

Cagimizin en 6nemli tedavi
mertodlarindan biri de akupunkturdur.
5000 yillik tecriibenin trinl olan
akupunktur, vicudun kendi dogal
ilaclarini kullandiran sadece istah
kesmekle kalmayip, viicudun bitin
dengelerini saglayan harika bir
metottur. Akupunkturun haftada bir iki
defa uygulanmasi, yan etkilerinin
olmamasi, diyet ve sporla harika

kombinasyonu en dnemli avantajlaridir.

Ozellikle viicut akupunkturu
metabolizmayi dizenlemekte, diyete
baslandiginda bazal metabolizmayi
disurmekte. Dustuk kalorili (800 kalori)
bir diyet verilmesi bile ne tansiyonu, ne
sekeri digUrmekte, halsizlik, yorgunluk
olmamaktadir. istahi kestigi igin az bir
gida ile doyulmakta, 6gunler vaktinde
yenilirse hi¢ aclik hissedilmemekte, tok
tutmaktadir.

Ayrica kalori yaktirici, yaglarin eritici
tesirleri vardir. Stresten veya mide
kazintilarindan dolayi yeme ihtiyacinin
ortadan kaldirmaktadir. Bizzat benim

yapmis oldugum bir galismada 2 ay
tedaviye devam eden hastalarda
baryumlu mide grafilerinde mide hacmi
yari yariya kugulmektedir.

Akupunkturla birlikte diyet ve spor
onermekteyiz. Gunde en az yarim
saatlik hizl bir yirime vicudun
proteinleri, adalesi yerine yaglardan
yakmaya yetmektedir. Diyete evde
bulunabilir seyleri koymak gerekir.
Nedeni obez hastalar diyeti cabuk
bozma yonuinde bir meyil
gOstermektedirler. Evde sevdikleri
seyleri bulundurmamak gerekir.

Bizim diyetimizin en énemli iki unsuru
var. Birincisi 3 6gun haricinde

0gun arasi yapiimamasidir.
Sebebi 6glinde yenilen gida 4 saat
icinde harcanmakta. 4. saatten sonra
viicut yaglari kullaniimaktadir. Ogiin
arasinda ¢ok kiiclk bir biskivi parcasi
bile bu dort saati 5 6 saatten geriye

atmaktadir. IKincisi : su igmeyi
ogrenmek. Her 6gunden
once 2 buyuk bardak su
igildiginde az bir seyle
doyulmaktadir. Sadece bu iki
prensip bile hayat boyu uygulansa
obezitenin 6niine gegilebilir. Ongériilen
saglikh kilo verme ayda 4 5 kilodur.
Biz akupunkturla ortalama ayda 7 kilo

verdiriyoruz. 8 10 haftada bir ara
vererek programa devam ettigimizde

Kilo Vermenin Pif Noktalari ve Akupunktur

akupunkturun ve saglikh bir diyetin
yardimiyla 7 kilo hasta psikolojisi g6z
onlne alindiginda gayet optimal
gOrulmektedir.

Dr. Kasim SEZEN
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istanbul Universitesi Tip Fakiltesi Fiziksel Tip ve
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Tel: (0312) 230 60 40



hayat

Sigaranin cilt Uzerindeki
etkileri tek kelimeyle “feci”.
Bunu en iyi sigarayi
birakanlarda gozlemek
mumkun. Ozellikle glinde iki
paket ve Uzerinde sigara
icenler, sigaray!
biraktiklarinda sanki bir anda
genclesirler. Cilt rengi
degisir, esneklik artar;
kirigikliklar azalir.

Sigara

Cildinizi

Sigara, estetik girigimleri
nasil etkiliyor?

Estetik ameliyatlar da diger
operasyonlar gibi dokulardaki kan
dolagiminin belli bir seviyede oldugu
ve bu seviyede kalacagi varsayilarak
planlanir. Ornegin otomobil kullanirken
benzinin motora belli bir élglide
gelecegini ve asla ttkkanmayacagini
varsayarsiniz. Kan dolagimi da buna
¢ok benziyor. Sigara icmek, kani
dokulara ulastiran damar aginda ciddi
bozukluklar yaratiyor.

Zehirliyor

ve Erken

Yaslandiriyor

Damarlarin anormal derecede ve
kontrolstiz kasilmalarina ve dolagimi
durdurmalarina sebep olabiliyor.
Ameliyat edilen bélgedeki kan
dolasimi cerrahi mudahale yuzindin
aksadiginda, kalan damar aginin belli
bir seviyeyi rahatlikla koruyacagini
diisiiniiriiz. iste sigara bu giivenilen
daglara karlar yagdirir. Dokular
oksijensiz, beslenmesiz, korumasiz
kalir.

Sigara estetik girisimlere
ihtiyaci artirir mi?



Akciger kanseri ve amfizeme
bagl dlumlerin %90'1ndan
sigara sorumlu. Agiz, girtlak,
yemek borusu, mide,
pankreas, mesane, prostat ve
rahim agzi kanserleri, kalp
krizi, inme ve bacak kangreni
riski sigara icenlerde daha sik
gbrultyor. Sigara icen
erkeklerde iktidarsizlik,
kadinlarda ise dusuk yapma,
erken dogum ve dusuk
agirlikl bebek dogurma riski
de artiyor. Sigaranin zararlari
az dnce okuduklarimizdan
ibaret degil. Cildinizin
gencligini, guzelliginizi de
tehdit ediyor. Estetik
girisimlere intiyaci artirdigi
gibi, mudahalelerin basarisini
da dusurayor.

Evet. Cunkl yaslanmayi hizlandirir. Bu
etkisini uzun uzun anlatmaya gerek
yok, sigara i¢cenlerde zaten bariz.
Kirisiklari ve dokularda yergekimine
bagli sarkmalari artirir. Bu etkiyi
sadece yanaklarda degil bitin viicutta
g6rmek mimkin. Bag dokusu gevser,
cilt elastikiyetini kaybeder rengi solar,
cansizlasir.

Sigara igenlere yonelik
estetik girigsimlerin
sonuglari farkli mi?

Sigara icenlerin nekahat stresi uzun
ve zor geger. Operasyon sonrasi her
turli komplikasyona da agik olur
vicutlari. Ayrici sigara icenlerin
ameliyati da daha temkinli yapilir ve
capi kiiglik tutulur. Dolayisiyla elde
edilen sonug da sinirli olur.
Ameliyattan hemen sonra sigara
icmeye devam ederlerse riskler daha
da artar.

ildinizi Zehirliyor ve Erken Ya:

AMELIYATTAN ONCE SiIGARA VE
DOGUM KONTROL HAPINA ARA

Sigara icen hastalari
ameliyat ediyor musunuz?

Belli ameliyatlari yapmiyorum.
Ozellikle yiiz germe ve godgiis
kiicultme ameliyatinda hastanin sigara



aktifhayat

igmiyor olmasi gerek. igiyorsa da en
az alti hafta 6nce birakmasi sart.
Mutlaka bir sorun ¢ikar demiyorum
elbette ama riskleri artirmak estetik bir
mudahale kabul edilemez. Giinde bir
paketin Gzerinde sigara kullanan
hastalarima 6nce azaltin ameliyati
ondan sonra yapalim diyorum. Sigara
ve dogum kontrol hapi gibi ilaclarin bir
arada kullanilmasi da emboli riskini
ciddi sekilde artiriyor. Dogum kontrol
hapinda oldudu gibi menopoz sonrasi
yapilan hormon takviyeleri de 6strojen
icerir. Ameliyattan alti hafta her ikisini
de birakmak sart.

Basarili operasyonlar igin
hastalara neler

onerirsiniz?

iki temel dnerim var. 1, sigara igmeyin.
2, kilonuzu kontrol edin. Fazla kilolu
olmak batun ameliyatlari olumsuz
etkiler. illa sisman olmaktan da
bahsetmiyorum. Mimkin oldugunca
saglikh beslenin ve kilonuzu kontrol
edin. Surekli olarak kullanilan ilaglar
cok dnemli. Ozellikle dogal vitamin ve
takviye ilaglarinin birgogu kani asir
sulandirabiliyor. Bu, ameliyat
sonrasinda beklenenden ¢ok daha
fazla morluga ve sislige neden
olabiliyor.

MEMELERI BILE
SARKITIYOR.

Sigaranin cilt Gzerindeki etkileri tek
kelimeyle “feci”. Bunu en iyi sigarayi
birakanlarda gézlemek mumkun.

Ozellikle giinde iki paket ve izerinde

sigara icenler, sigarayi biraktiklarinda
sanki bir anda genclesirler. Cilt rengi
degisir, esneklik artar; kinigikliklar
azalir. Bunun, cildin kan dolasimini ve
beslenmesindeki artisla dogrudan ilgisi
var. Sigara yUzlerce, hatta binlerce
zehir olarak kabul edilen maddeyi kan

Sigara ve dogum kontrol
hapi gibi ilaclarin bir arada
kullanilmasi da emboli riskini
ciddi sekilde artiriyor.
Dogum kontrol hapinda
oldugu gibi menopoz sonrasi
yapilan hormon takviyeleri
de ostrojen icerir.
Ameliyattan alti hafta her
ikisini de birakmak sart.

yoluyla cilde ulastiriyor. Yani cildinizi
zehirliyor. Bag dokularinin kendisini
yenilemesine engel oluyor. Hiicreler ve
kollajen gibi proteinlerden olusan
yumusak dokular da dahil olmak lzere
vucuttaki her doku stirekli kendini
yeniler. Sigaranin en koétl etkisi bu
yenilenmeyi azaltmak. Memelerdeki
sarkmay! bile artiriyor. Ayrica bitin
organ sistemlerini kotu etkileyerek
dolayli olarak vicudu yipratiyor.

Hiirriyet, 20 Ocak 2007
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Uzm. Dr. Meral ERGIN

Bel FifiQ1 Fizik Tedavi ile Tedavi Edilebilen
Bir Hastaliktir,

Sadece %2'sinde
Ameliyat Gerekebilir

Bel fitig1 hastalarinin yalnizca %2'sinde ameliyat zorunludur. 4 ve 10 yillik izlemlerde
ameliyatli veya ameliyatsiz tedavi edilenler birbirinden ayrit edilemez. Hareketsiz bir i ve
hayat tarzi, daha ¢ok oturarak calismak, sismanlik, agir seyler kaldirmak, mucadele sporlari,
bilingsiz spor yapmak, yanlg oturus ve durus aliskanhgi, huzursuz bir ortamda ve stres icinde
yasama, sigara ve alkol kullanma, uzun sure otomobil sirme, bedensel faaliyetlere
IsSinmadan baslamak, hele de genetik yatkinlik varsa bel fitigiyla tanismak surpriz
olmamalidir. = =
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oplumun gesitli kesimlerinde

bel rahatsizligi o kadar

yaygindir Ki, bir gok Ulkede
yapilan istatistiklere goére doktora
miracaat nedeni olarak bel agrisi
soguk alginhigindan sonra ikinci sirayi
almaktadir. Toplumun %60 90"
yasaminin herhangi bir ddneminde bel
agrisi sorunu yasamaktadir.
istatistikler tibbi amagh raporlarin
yaklasik %15'inin bel agrisi nedeniyle
verildigini gdstermektedir.

Bel rahatsizligina her yas grubunda
rastlamak mumkuindur. Fakat bel fitig
orta yaslarda daha sik gorulur.
Hareketsiz bir is ve hayat tarzi, daha
¢ok oturarak calismak, sismanlik, agir
seyler kaldirmak, mucadele sporlari,
bilingsiz spor yapmak, yanlis oturus ve
durus aliskanlidi, meslegini sevmeme,
huzursuz bir ortamda ve stres iginde
yasama, sigara ve alkol kullanma,
uzun stire otomobil stirme, bedensel
faaliyetlere 1Isinmadan baslamak birer
risk faktértdur. Hele de genetik
yatkinhk varsa bel fitigiyla tanismak
surpriz olmamalidir.

Bel fitigi (tip diliyle disk hernisi)
denilince su anlasilir: Omurlar
arasinda bulunan disklerden biri fitik
yapmistir, yani yerinden kaymistir. Her
diskin ortasinda yastik gibi yumusak
bir doku vardir; diskin kenarlariyla bag
dokudan yapilmis sert bir gember
seklindedir. Bel fitigdi olanlarda
ortadaki yumusak doku, yirtiimis olan
sert cemberden digari kayar ve en
yakinindaki sinir kdkine baski
yaparak agri verir.

Bel fitiginin en 6énemli belirtileri, bel ve
/ veya bacakta agri, uyusma ve
karincalanmalardir. Oyle ki gogu kez
bacak agrisi, bel agrisindan fazladir.
Agrinin yani sira bacak reflekslerinin
anormal olusu, bacakta his azalisi,
bacakta kas kuvvetinin ve hareketinin
azahsgi gibi bulgular olabilir. Bel
fitginda hastanin muayenesi en az
bel réntgeni, tomografi, manyetik
rezonans, EMG kadar gereklidir.

Bel fitiginin tedavisinde agri kesici,
adale gevsetici ve anitenflamatuar
ilaglar, yatak istirahati, fizik tedavi ve

egzersiz uygulanir. Yatilan yer, altinda
sunta veya tahta bulunan t¢ dort kat
battaniye veya ince bir yatak olmahdir.
Bu yatak yaylanmamali ve deforme
olmamalidir. Kaliteli ortopedik
yataklarda uygundur. Fizik tedavi derin
ve yuzeysel sicaklik, agri kesici
akimlar, ultsaron ve diger motaliteleri
kapsar. Beldeki agr1 gectikten sonra
programli sekilde egzersiz yapanlarda
agrinin tekrarlanmasi gok
azalmaktadir.

Tedavi stratejisinin 6teki ucunda
ameliyat vardir. Ameliyat igin su
kosullar gereklidir. MRI ve BT'de bel
fitig, bu bel fitigina uyan agri, idrar
kagirma, kuvvet kaybi ve ameliyat disi
tedavilere 6 hafta cevap vermemek.

Bel fitigi hastalarinin yalnizca
%?2'sinde ameliyat zorunludur. 4 ve 10
yillik izlemlerde ameliyath veya
ameliyatsiz tedavi edilenler birbirinden
ayrit edilemez. Demek ki hastanin
tercih ettigi ameliyatsiz bir tedavi
yabana atilmamalidir.



Batin bu yazdiklarimizi su sekilde
Ozetleyebiliriz. Genel saghgimiz
yaninda bel saghgimizi korumak icin
elimizden gelen gayreti gostermeliyiz.
Ancak butiin bunlara ragmen bel
fiigina yakalanmama diye bir garanti
s6z konusu degildir. Clnku burada dis
faktorler yaninda kisiye ait faktorler de
o6nemli rol oynarlar.

Diger taraftan bel fitigina yakalanmig
olmak her seyin sonu demek degildir.
Sonugta bel fitig1 ameliyat gerekse de,
gerekmese de uygun ve yeterli tedavi
ile iyilesebilen bir hastaliktir. Onun igin
bir kiside bel ve / veya bacak agrisi
varsa hig vakit kaybetmeden doktora
miracaat etmelidir. Neticede hasta,
doktor ve bu olayda rol alan herkes
Uzerine duseni bilimsel olarak hakkiyla
yerine getirmeli ve riskleri en alt
diizeye indirmelidir.

Bel Fitigi Tedavi Edilebilen Bir Hastaliktir

Kaynaklar:

Lomber Disk Herniasyonlari, Dog. Dr. Siilleyman Baykal, KTU Tip Fakiiltesi Yayinlari
Bel Agrisi, Deyu, R.A. Scientific American, Ceviri: Selgcuk Aslan

Bel Fitig1 ve Korunma Yollari, Prof. Dr. Ahmet Yildizhan

yanm sayfa haber
veriimesi gerekiyor
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ofis Agnian icin Bel ve Boyun
Okullan Aciliyor

Bilgisayar basinda tim
gununu gecirip, bel ve
boyun agrilarindan sikayetci
olanlara mujde! istanbul Tip
FakUltesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Klinigi'nde
gun boyunca masa basinda
calisanlara 6zel egitim
veriliyor. Bankacilar,
borsacilar ve muhasebeciler
simdiden randevu almak icin
sirada beklemeye basladi.

i stanbul Tip Fakultesi Fizik Tedavi

ve Rehabilitasyon Klinigi'nde, bir
yildir siirdiiriilen Kas Iskelet
Hastaliklari ve Ergonomi programi
sayesinde gln boyunca masa basinda
caligsanlara 6zel egitim veriliyor. Kas ve
iskelet hastaliklari okulunda yanlis
durus veya bilgisayarda yogun
c¢alismadan kaynaklanan agrilar igin
gunlik hayatta basit ve kullanisl
Onerilerde bulunuluyor. Prof. Dr. Emel
Ozcan'in baskanliginda yiiriitilen ve
toplam iki saat suren egitimlerde
kisilere yanlig oturmaktan ve yanlis
masa dizeninden kaynaklanin saglik
sorunlarina ¢ézim bulunurken,
bunlarin yol agtigi sirt ve
boyun agrilariyla bas etme
yollari ayrintilariyla
gOsteriliyor.
Bankacilar,
borsacilar ve

Ayfer Elvermezyilmaz
Fizyoterapist

muhasebecilerin yogun ilgi gosterdigi
okulda kayitlar, aylar 6ncesinden
randevu ile gergeklesiyor. Sizler icin
ofisinizde pratik olarak uygulanabilece-
giniz éneriler sunlar:

Masa basinda ¢alisanlarda
en fazla gorilen sikayetler
neler?

Kisilerin yasamlarinin Ugte biri
isyerinde gegiyor. Ozellikle masa
basinda galisan kisilerde en fazla
boyun, sirt, bel, el bilegi agrilari
g6zlemliyoruz.

Ayrica kas zorlanmasi, boyun ve bel
fitig1 tendon iltihaplari, durus
bozukluklari ve sinir tuzaklanmalari da
siklikla goriliyor. Gozlerde yanma,
batma, gérme kusurlarinda arta,
duygu bozukluklari, halsizlik ve bas
agrisi sikayetleri ilk siralarda
bulunuyor.

Korunmak i¢in neler
yapmaliyyim?

Bilgisayar kullanimina bagli kas iskelet
hastaliklari hakkinda bilgi sahibi olun.
isyerinizi ergonomik olarak, kendinize
uygun olarak diizenleyin. isyerinizde
ve glnluk yasaminizda viicudunuzu
dogru kullanin. Duizenli fiziksel aktivite
ve egzersiz yaparak kondisyonunuzu
iyi tutun. Genel saghginizi iyilestirin.



Bu sikayetlerin kigilere ve
kurumlara maliyetleri
neler?

Kisiler yogun agrilar yasadiklarindan
verimleri disur, sosyal hayattan
uzaklasip daha igine kapanik hale
gelirken sirketlerde de verime paralel
maliyet artisi gdzlenir. ABD'da yapilan
bir arastirma; kisi basina bin dolarlik
yapilan yatirimin yil sonunda 25 bin
dolar seklinde geri dénusunin
oldugunu gosteriyor.

Bilgisayar kullanirken
sirtinizi tam dayayin

Bilgisayar kullananlarda, viicudun
dogru pozisyonlarda kullaniimasi,
tekrarlamali hareketlerin azaltiimasi ve
is ortaminin ¢aligsana uygun hale
getiriimesi ile kas iskelet yaralanma
riski azaltilabilir.

Otururken sirtiniz tamamen arkaya
dayanmali, gerekirse bel destegi
kullaniimali, kalga ve dizleriniz 90
derecelik acida olmali ve ayak
tabanlariniz yere konmahdir.

Klavye ve mause kullanirken el
bileginizle eliniz ayni hizada
kullaniimalidir. Tusglara basarken

mumkdun oldugunca az kuvvet
harcanmalidir. Boyun ve omuzlara
yuklenmeyi azaltmak igin bas hafif
o6nde ve asagida tutulmalidir.

Oturma koltugu sert ve yumusak
olmamahdir. Yukseklikleri ve
arkaliginin egimi (6ne dogru)
ayarlanabilmelidir. Kol destek yerleri
bulunmaladir.

Bel destegi kullaniimalidir. Oturma
yerinin kenarlari yuvarlak olmali,
sandalyeyi hareket ettirebilmek igin
bes ayagi olmalidir.

Koltuk arkaligi omuzlara kadar
gelmeli. arkalik, bel kavisini
desteklemeli ve arkaligin agisi 85-110
derece arasinda ayarlanabilir
olmalidir.

Monitorlerin egimi ayarlanabilir olmali
ve ekran parlak olmamalidir. Kagit
tutucular mimkuan oldugu kadar
ekrana yakin konarak kullaniimalidir.

Destekleyici aksesuarlar satin
alinabilindigi gibi monitorin yuksekligi
altina kitaplar konarak sandalyenin
yuksekligi de ayaklar altina konan
ayak yukseltici destekleyicilerle
ayarlanabilir.

Bel Fitigi Tedavi Edilebilen Bir Hastaliktir

Saglikl ve aktif
bir hayat icin...

® Fizik Tedavi ® Check - Up
® Rehabilitasyon ® Elektroterapi
@ Laboratuvar ® Mezoterapi
® Rontgen ® Obesite

® Tomografi, MRl  ® Girisimsel Tedavi

Memur ve Emekli Sandigi mensuplarina

fark almadan hizmet vermekteyiz

ANLASMALI KURUMLAR

Tum Kamu Kurum ve Kuruluslari, Emekli Sandigt,
TBMM, Merkez Bankasi, Halk Bankasi,
Eximbank, Havelsan, Ozel Sigorta Kuruluslari

Y
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Saglikl ve Dogru Beslenmenin

Puf Noktalari

Beslenme aligkanliklariniz, yagsam kalitenizi etkileyen en énemli faktérdur. Beslenme
yanlislarinizin sismanlik, hipertansiyon, koroner kalp hastaligi, diyabet, kanser gibi 21.
yuzyil hastaliklarina yakalanma olasiliginizi artirdigini gosteren kanitlar cogaliyor. Sorun
sadece ¢ok yemekte veya asiri miktarda gida tiketmekte degil. Yanls besin segimleri

yapmak da dnemlidir.

anlis beslenmemizin
pek ¢ok nedeni var.
Bunlardan ilki yagam

temposunun mithis
hizlanmasi, bu hiz ve
telas icinde
beslenmenin
Iskalanmasidir.
Hizlanmig hayat,
fast-food gidalarin
tlketimini
korukltyor. Asiri
kalori yukld,
vitamin, mineral,
flavonaid,
antioksidan ve
posa fakiri fast-
food besinler
ve atistirmalar
saghgimizin
canina
okuyor.

o AN
e e

s

Reklama Kanmayin

Yogun bir reklam bombardimani
tlketiciyi yanlis besin secimlerine
yonlendirmede daha etkili hale geliyor.
Reklamlarla tliketimi artan yiyecekler
elma, Gzim, marul, lahana, fastilye
veya bakla degil! Doymus ve trans
yagdlarla yUklU, seker ve tuz deposu,
kalori zengini, saghga yarardan ¢ok
zarar getiren hazir paketlenmis
besinlerin tuketimi, reklamlarin
etkisiyle daha da artiyor. Bu tur
besinlerin renkli, parlak ve etkileyici
ambalajlarda sunulmasi ve oldukga
cekici hale getirilmesi de 6nemli bir
etken. Ozellikle atistirmalik olarak
pazarlanan gofret, gikolata, biskiivi,
sekerleme ve cipslerin isimleri de
paketleri de muthis etkileyicdir.

Lezzet Tuzagi

Yanlig besinlere yonelmenin arkasinda
baska faktorler de var. Bunlara lezzet
unsurunu da eklemek gerekiyor. Hazir
gida Ureticileri, Granlerin saghktan
cok lezzet faktdriine 6nem
veriyor. Bu urlinlerde bol bol
kullanilan “yag, seker ve tuz”




Uclisunin olusturdugu lezzet
ucgeninin igine bir kez girdiniz mi
¢ikmaniz oldukga gugtir. Bu besinler,
yaglar, tuzlari ya da ihtiva ettikleri
seker miktarlari yikseldikce daha
kolay satiliyor. Zararli degilseler bile
sagliga yararh olmadiklari kesin olan
bu tlr besinlerin tiketimini arttiran
daha pek ¢ok etken var. Bu Urinler
dogal olanlara oranla ¢ok daha kolay
bulunabiliyor ve ¢ok daha ucuzlar. Bir
simitten bile ucuza alabileceginiz
gofretler, bisklvi ve cipsler her an her
yerde kolayca bulabiliyorsunuz. Ustelik
bunlari okul, isyeri ve kdse
baslarindaki paramatik kurgulu
makinalardan kolayca temin etmeniz
mumkun.

Beslenme Egitimi

Egitim noksanligi da énemli bir
etken. Okullarimizda
beslenme dersi yok.
Ogrencilerimize
beslenmeyle
ilgili

herhangi bir
egitim
verilmiyor. Tip
fakiltelerinde bile 'beslenme
saglik iliskisi' yeteri kadar 6gretilmiyor.
Kisacasi ilkokuldan Universite sonuna
kadar egitim mufredatimiz beslenme
konusunu es gegiyor. Beslenme bilgisi
ve bilinci fakiri gocuklarimiz ve
genglerimiz, anne baba, nine ve
dedelerimiz beslenmeye sadece karin
doyurmaktan ibaret bir sure¢
zannediyor.

Saglik icin Beslenme
Lezzet odakli beslenme egilimi
besinleri birer tatmin ya da keyif araci
haline getiriyor. Sebze ve meyvelerin,

tahillarin, bakliyat grubunun 6nemini
yeteri kadar bilenimiz pek az. Besinleri
sadece karin doyurmak, enerji
ihtiyacimizi karsilamak ve keyif almak
lezzet tatmak igin tiketiyoruz. Onlarin
gelismemizi, blyimemizi, kirillip
dokulen yanlarimizi tamir etmemizi
sagladiklarindan da , yeni hiicreler
dokular tretmek, sagligimizi koruyup
glclendirmek i¢in kullandiklarindan da
habersiziz.

Beslenmenin Anlami

Eger saglkli ve kaliteli bir hayat
surmek istiyorsak ise nasil
beslendigimizi sorgulamakla
baslamalyiz. Kilo fazlaligi ve

sismanliktan, kap hastalidi, inme
seker ve tansiyondan korunmak,
kansere karsi guclu bir koruma duvari
olusturmak igin buna mecburuz. Dogru
besinlere yonelmek, onlari yeterli
miktarda, dengeli oranlarda ve uygun
bir gesitlilik zenginligi icinde tiketmek
cok 6nemlidir. Saglikla ve huzurla
yaslanmak istiyorsak karbonhidrat,
protein ve yaglari tanimak ve onlari
uygun miktarlar ve oranlarda nasil
tiketecegimizi bilmemiz gerekiyor.
Dogru protein, karbonhidrat ve
yagdlarin neler oldugunuz 6grenmemiz
ihtiyacimizdan fazla eneriji

Dogru besinlere yonelmek,
onlari yeterli miktarda,
dengeli oranlarda ve uygun
bir gesitlilik zenginligi icinde
tuketmek ¢cok onemlidir.
yuklenmemiz, antioksidan vitamin,
mineral ve posa zengini gidalara
yonelmemiz bir zorunluluk haline
geliyor. Beslenmek karin doyurmak
daha fazla anlamlar tasiyan sihirli bir
kelimedir. Sagligimizi yanhs kotl veya
iyi yonde etkileyen en 6nemli segim
yasam tarzi segimidir. Beslenmeyi
ciddiye alin!




Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon

Joel M. Pres, MD
Mary H. Lawler, MD
Joanne C. Smith, MD

izik tedavi ve rehabilitasyon ya
F da fiziyatri (uygulama yapan

hekim bir fiziyatristtir) dali,
1947'de ilk ortaya ¢ikisindan beri
buylimeye devam etmistir. Fiziyatristin
baslica amaclarindan biri, hastanin
yasam kalitesine katkida bulunan
aktivitelerinde dizelme elde
edilmesidir. islevsel yetersizligi olan
hastalarin bakiminda, ayaktan ve
glinduz rehabilitasyon servislerinin
Onem kazanmasi yonunden énemli
degismeler kaydedilmistir. Ginumuzde
bu hizmetler, hastanede uygulanan
yogun rehabilitasyondan hastaneye
dayali sabukut girisimlere, giin boyu
ayaktan hasta bakimi programlarina
ve tek tip rehabilitasyonun uygulandigi
tedavilere (fizik tedavi, ugrasi terapisi
ve konusma terapisi) kadar uzanan bir
sureklilik kazanmigtir. Fiziyatrinin fizik
tedavi ya da muskiloskeletal tedavi
yonleri ile kadinlarin miskuloskeletal
sagligi gibi bazi Gstuzmanlik dallari
gelismeye devam etmektedtir.

Gunduz
Rehabilitasyonu

Sigorta sisteminde akut rehabilitasyon
icin hastanede yatis surelerinin
kisalmasini talep eden degisikliklere
yanit olarak., hastalarin ve ailelerinin
gereksinimlerini karsilamak Uzere
kapsamli disiplinlerarasi glindiiz
rehabilitasyonu programlari
gelistirilmistir. Tipik olarak, giindiiz
rehabilitasyonu programina katilan bir
hasta hastanede akut rehabilitasyon
programlari ile tedavi edilen
hastalarinkine benzemektedir. S6z
konusu hastalarda, omurilik
zedelenmeleri, serebravaskuler
olaylar, travmatik beyin hasari,
norodejeneratif hastaliklar, yaniklar,
komplikasyonlu amputasyon ve bazi
romatolojik durumlar bulunmaktadir.



Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

Tani ne olursa olsun, hastanin glinduz
rehabilitasyonu programina
baglamadan 6nce, disiplinlerarasi bir
yaklagim ortaminda tedavileri tolere
edebilmesi ve bunlardan yararlanmasi
gerekir. ideal olarak, hasta tibbi
yonden stabil durumda olmali ve akut
bakim ortamindan ¢iktiginda evde
yeterli yardim gérme olanagi
bulunmalidir.

Akut tibbi cerrahi birimden taburcu
edilen birgok hasta, eski islevsel
kapasitesine sahip degildir ve
disiplinlerarasi bir glinduz
rehabilitasyonu programi igin aday
olabilir. Tedavi etibi, bir fiziyatrist,
rehabilitasyon hemsiresi, psikolog,
konusma ve dil patologu, fizyoterapi ve
ugras! terapisi uzmani, sosyal hizmet
uzmani ve program koordinatériinden
olusmaktadir. Fiziyatrist, her hastanin
rehabilitasyon surecinde terapi ve ilag
uygulamasi agisindan tedaviye yon
verilmesi ve islevsel yetersizliklere
bagli tibbi sekellerin énlenmesi
amaciyla tedavi ekibini yonetir.

GUndiz rehabilitasyonu, islevsel
yetersizligi olan hastalara gercek bir
disiplinlerarasi yaklagim sunar.
Birbiriyle yakin baglantisi olan
terapilerin sunulmasi ve her hastanin
rehabilitasyon planinin hasta, ailesi ve
O0demeyi yapan kurulusla birlikte
koordine edilmesi, dahi iyi iletisim ve
dahi iyi sonlarimlar elde edilmesini
olanak verir.

GUndiz rehabilitasyonu uygulanan
hastalar icin uzun dénemli hedefler,
erigkinlerde ise dénme, ¢ocuklarla
ergenlerde ise yeniden okula baslama
olabilir. Daha agir beyin hasari olan ve
daha yash hastalardaki hedefler, ev
icindeki iglevlerinin maksimum dizeye
cikariimasina yonelik olabilir.

Glndiz rehabilitasyonu,
hastanedeki akut bakim ya
da akut rehabilitasyon
ortamindan taburcu edilen
hastalarda daha iyi
sonlanimlar elde edilmesini
saglayabilir. Ancak bazi
hastalarda gliindiiz
rehabilitasyonu hizmetleri,
rehabilitasyon siirecinin
baslangici olabilir. islevsel
yetersizlige yol acan daha
karmasik bozukluklari olan
hastalar, bu tir topluma
dayali yogun bakim igin
ideal adaylardir. Ulasim,
genellikle program
baglaminda saglanmaktadir
ve aileler bundan ¢ok
yararlanmaktadir. Bunun
yani sira, hasta aileleriyle
bakim veren kisilerin
6grenim ve egitimi,
hastalarin yeni beceriler
elde etmesinde kritik rol
oynayabilir. Son olarak,
glnlik yagam, toplumla is yasami ve
okula iligkin beceriler konusunda
uygulama yapilmasi, hastalarin travma
ya da olay 6ncesi yagsamlarina basarili
bir bicimde geri dénmelerini
saglayabilir.

Muskuloskeletal

Tedavi

Fiziyatristler, spor yaralanmalarindan
bel agrisina uzanan bir yelpaze iginde
cesitli dizeylerde muskuloskeletal
sorunlari olan hastalarin bakimindan
giderek daha etkinlesmektedir. Fiziyatri
egitiminde, hastanin iglevlerinin
degerlendiriimesi, hasara 6zgl ve
hedefe yonelik rehabilitasyon
programlarinin gelistiriimesi
vurgulanmaktadir. Ornegin, 45 yasin

altindaki hastalarda 6nemli bir islevsel
yetersizlik nedeni olan ve her yastan
hastalarda en sik rastlanan iglevsel
yetersizlik nedenleri arasinda Gglncu
sirada yer alan bel agrisinin, saglik
bakimi harcamalarinda édnemli bir payi
vardir. Fiziyatri uygulamasinda,
mumkun oldugunda anatomik tani
konulmasi vurgulanmaktadir, ancak
islevsel tani daha énemlidir. Hastanin
sirt ve bacak agrisinin L5 dizeyinde
bir radikilopatiden kaynaklandiginin
bilinmesi, tedavi planinda énemli rol
oynar, ancak kapsamli bir
rehabilitasyon programinin
tasarlanmasina yeterli olmayabilir.
Omurga hareketlerinin, tercih edilen
hareket yonunun, esnekliginin ve sirt
ile alt ekstremitelerdeki glic
defisitlerinin degerlendirilmesi, islevsel
taninin énemli bilesenleridir.
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Fiziyatrik rehabilitasyon programlari,
hastanin islev durumuna yoneliktir.
islevin diizeltiimesi, agri
semptomlarinin giderilmesiyle
baslayabilir. Ornegin, bel agrisi olan
hastanin tedavisinde fiziyatrik egitim,
epidural enjeksiyonlar dahil olmak
Uzere, genellikle fluoroskopik
yonlerdirme ile yapilar selektif omurilik
enjeksiyonlari, selektif sinir koku
blogu, eklem ylzeyi ve medial dal
bloklari ve sakroiliak enjeksiyonlari
kapsayacak sekilde geniglemistir.
Bundan sonra rehabilitasyon sureci,
gug, denge, esneklik ve geviklikteki
biyomedikal defisitlerin ele alindigi
uygun bir tedavi programinin
gelistiriimesi Gizerinde odaklasir.
Fiziyatri egitimi ayni zamanda
yumusak dokunun hareketlendiriimesi
ve uygun oldugunda yumusak doku
enjeksiyonlarini igermektedir. Hastanin
0zgll calisma yeri ve yasam tarziyla
iliskili gereksinimleri de genellikle
dikkate alinir. Agrili semptomlarin
azaltilmasi, islevin dizeltiimesi ve
yeniden bel zedelenmesinin énlenmesi
icin kapsamli bir program olusturulur.
Muskuloskeletal sorunlarin
rehabilitasyonu, semptomlarin
giderilmesinin 6tesinde, islevsel
yetersizligin énlenmesi Gzerinde
odaklagmalidir.

Kadinlarin
Miiskuloskeletal
Saghgi

Kadinlara yénelik 6zel saglik bakimi
konusunda son birkag yildir canlanma
yasanmaktadir. ABD Ulasal Kadin
Arastirmalari Saglik Dairesi'nin
kurulmasi, kadin sagihgiyla ilgili
sorunlarin ve kadinlarin saglikla ilgili
6zgll gereksinimlerini karsilama
yonindeki girisimleri olumlu yonde
etkilemistir. Bunun yani sira, kadin
saghgi konusunda 6zgul deneyimi olan

saglik uzmanlarina yénelik talep artisi
devam etmektedir.

Yakin zamanlarda fiziyatristler, 3 genis
kategori baglaminda, kadinlarin
muskuiloskeletal sagligini dizeltmeyi
hedefleyen programlar gelistirmiglerdir;
sporcu kadinlar, birincil ve ikincil kemik
hastaliklari olan kadinlar ve pelvisle
ilgili cesitli zedelenmeler ve islevsel
yetersizliklerden kaynaklanan sorunlari
olan kadinlar.

Fiziksel aktivitenin kiz gocuklar
arasinda popller olmasi ve kadinlarin
spor yarismalarina katilmalari, saglik
uzmanlarinin kadinlarin
muskuloskeletal bakimini
programlarina dahil etmelerine neden
olmustur. Ozellikle fiziyatristler,
travmada taniya yonelik, cerrahi disi
girisimler ve kadinlara 6zgu birincil ve
ikincil spor yaralanmalarinin énlenmesi
lizerinde odaklagmaktadir. iskelet
olgunlasmasi, vucut yapisi, kas glcu
ve hemodinamigi ile kardiyovaskuler
kapasite gibi kadinlara 6zgu fizyolojik
konular, yaralanma ya da yaralanma
riskinde potansiyel olarak rol oynayan
etmenler olarak rutin bigimde ele
alinmaktadir.

Ozgiil psikolojik sorunlar, yeme
bozukluklari ve yarigma stresiyle ilgili
kaygilar, standart rehabilitasyon
girisiminin bir parcasi olarak ele
alinmaktadir. Fiziyatristin tedavi
yaklagimini diger yaklagimlardan ayirt
edici O0zellikler, yaralanma ya da
islevsel bozuklugu hedef alan
tedaviyle birlikte atletik performansi
etkileyen bu etmenlerin dikkate
alinmasi ve bunlara yonelik aktif
girisim yapiimasidir.

Yaslanmakta olan kadinlar,
zedelenme, agri ve islevsel
yetersizlige neden olabilen osteoporoz
ve osteoartrit gibi kemikle ilgili
bozukluklara 6zellikle duyarlidir.
Egzersizin kemik sagihg! Gzerindeki
etkisi, yogun calismalarin odak noktasi
olmustur ve glinimde kemik kutlesi ile
kemik iyilesmesine yonelik hem
koruyucu hem onarici etkileri olduguna
dair saglam kanitlar bulunmaktadir.
Fiziyatristler, artrit durumlarinin
tedavisini, daha fazla islevsel
yetersizligin gelismesine karsi
korunmaysi, agrinin azaltiimasini
saglayacak sekilde yonlendirmektedir.
Esnekligin ve gevikligin duzeltiimesini,



kaslarin guglendiriimesi yoluyla
bozukluk olan eklemlerin stabilize
edilmesini saglayacak ve hedefe
yonelik kardiyovaskuler kondisyonu
gelistirecek duzenlemelerle iskelet
saghgina yonelik 6zgul girisimler
yapilmaktadir. Bunun yani sira, agriyi
gideren ve esnekligi artiran ilag ve
enjeksiyonlarla destekleyici tedavi ve
kemik kaybini en aza indiren ya da
geriye donduinen yontemler, kapsamli
bir fiziyatrik yaklagimin énemli
bilesenleridir.

Az, ancak giderek artan sayida
fiziyatrist, pelvizle iliskin agri ve
islevsel yetersizligi olan kadinlara
cerrahi digl girigsimler sunmaktadir.
Pelvis kemigi ile miyofasiyal ve
muskuler destek sistemi, pelvik
organlari destekleyen, barsak ve
mesane kontinansini etkileyen ve
saglikh cinsel islevlerin sturdurtlmesini
saglayan karma bir yapisal ag
olusturmaktadir. Cesitli travma,
hastalik, enfeksiyon ve psikolojik stres
kaynakli pelvis agrisi, enflamasyon,
inkontinaans ve kabizliga yol agalibilir,
bu durumlarin her biri yasam kalitesi
Uizerine olumsuz yonde 6nemli etkiler

yaratabilir. Dahasi, gebelikte
peripartum dénemde sik olarak bel,
kalga, sakroiliak, pubis semfizi ve
pelvis kaslarinda genellikle tani
konmayan, tedavi edilimeyen daha
sonraki gebeliklerde tekrarlayan
islevsel bozukluklar goriilmektedir.
Fiziyatristler, bu tur bozukluklar icin
odaklagmis rehabilitasyon programlari
gelistirmiglerdir. S6z konusu
programlarda, kas dengesizliginin ve
hizasinin dizeltiimesi girisimlerinin
yonlendiriimesinde fizik tedaviden,
pelvis kaslarinin islevinin glglendiren
biofeedback ve elektrostimilasyon gibi
yéntemlerden ve c¢esitli davranisci
tedavi yaklagimlarindan
yararlaniimaktadir. Pelvik rehabilasyon
programi, iglevsel bozuklugun
yinelenmesinin énlenmesi ve cinsel
islevlere barsak, mesana ve
destekleyici kaslarin iglevlerinin
yeniden kazanilmasi amaciyla
hastanin pelvisle ilgili islevsel
yetersizligine 6zgul bicimde
tasarlanmaktadir.

Fizik tedavi ve rehabilitasyon
uzmanlari, birgok bozukluk, engel ve
islevsel yetersizligi olan hastayi tedavi

etmektedir. Tedavinin temel amaci
daima hastayla birlikte calisarak
glnlik yasam etkinlikleriyle ilgili
islevlerde maksimum diizelme
saglanmasidir. Fiziyatristler, agir
fiziksel yetersizliklerden yaygin olarak
rastlanan muskuloskeletal sorunlara
kadar cesitli durumlarin bulunudugu
hastalara saglik hizmeti sunarak
yasam kalitelerini artirmak Uzere
egitim gérmusglerdir.
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Okul Cantalar
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Omurga Egriligini
Tetikliyor
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Cocuklarda agrilara neden
olan bir dizi hastalik vardir.
Bunlardan en yaygini
duztabanlik ve beden
egitimi dersi hastaligi olarak
bilinen '‘0Obgood-
Schlatterdir.

Umit Dinger

Fizyoterapist

kullarin agilmasi ile birlikte
ogrencilerde yeni kavustuklari
kilolarca kitabi sirt

cantalarinda tasimaya bagsladi. Okul
cantalari tek omuza yuklenerek ya da
surekli ayni omuzda tasindiginda sirtta
skolyoz adi verilen egrikilere neden
oluyor. Belli bir agirhgin Gzerinde uzun
sure tasinan ¢antalar, mevcut skolyoz
egriliklerini de tetikliyor.

Skolyoz Nedir?

Skolyoz diye adlandirilin durum,
omurganin arkadan bakildiginda C ya
da S seklini almasidir. Boy kisaligina,
estetik gérinim bozukluguna, akciger
kapasitesinin daralmasina, psikolojik
bozukluklara, ileri yasamda kireclenme
eklenince de bel ve sirt agrilarina
neden olmaktadir. Sirt agrilarini
sadece okul ¢antalarinin yanda
tasinmasina yormak dogru degildir.
Oturma ahgkanliklari, cocugumuzun
calistigi ev ve okuldaki masalarin ve
sandalyelerin yuksekligi omurga
sagligi agisindan 6énemli 6gelerdir.

Okul cantasi

agirhgr ne olmahdir?

Okul gantasi sirtta ve omuzlarda
agriya neden olmayacak agirlikta
olmali, eger okul cantasinin yanda




tasinmasi gerekiyorsa 12 yasana
kadar 4 kg'l, 15 yasina kadar 5 kg'i
gecmemelidir. Cantanin uzun sire
tasinmamasina dikkat etmelidir. Bu
agidan bakildiginda okul servisleri
koruyucu bir rol Ustlenmis durumdadir.

Cocuklarda omurga
bozukluklari bagka hangi
nedenlerle ortaya ¢ikar?

Cocuklarin oturma sekli genellikle
bulug caginda bir degisime ugrar. 13
14 yasindan sonraki degisiklikler, eger
zemininde organik bir omurga
bozuklugu yoksa, fazla tedirgin edici
bir durum degildir. Ancak daha kuguk
c¢ocuklarda bu duruma midahale
edilmelidir. Ozellikle alcak masalar,
normal ylkseklikteki masaya karsi
ylksek sandalyeler, cocuklarda sirt
agrilarina neden olmaktadir. Bilgisayar
kullanirken gocugun erkana yakin
olmasi g6z saghgini tehdit etmektedir.
Masa ve sandalye yikseklik normlari
yasa gore belirlenmigtir ve artik
glnimizde ¢ogdu okulda buna dikkat
edilmektedir. Ancak asil tehlike
evlerdedir. Cocuklarin gogunlukla 6
yasindan 12 yasina kadar ayni
masayl, bazen de ayni sandalyeyi
kullandigini ancak bu arada boy
atmaya devam ettiklerini ve evde

gegen zamanin belli bir kisminda
masa basinda, bilgisayar ekranindaki
oyuna yogunlastiklari
distndldigunde, sorunun ¢ézimiine
nereden baslanmasi gerektigi
anlasiimaktadir.

Ogrencilerin okul siralarinda
oturus sekilleri nasil
olmahdir?

Genelde okullarda alisilan, égrencilerin
masa Uzerine dayanarak ders
dinlemesidir. Ancak gocuklarin en
azindan ders dinlerken arkalarina
yaslanmalari ve dik oturmalari
saglanmalidir. Teneflslerde ise
ogrencilerin siralarinda oturmaya
devam etmek yerine, kalkip
dolagmalari saglanmalidir. Bu sirada
bir iki basit sirt egzersizi bir sonraki
dersin daha rahat gegmesine yardimci
olacaktir.

Okul Déneminde Ortaya
Cikan Diger Sorunlar

Cocuklarda agrilara neden olan bir dizi
hastalik vardir. Bunlardan en yaygini
diztabanlik ve beden egitimi dersi
hastaligi olarak bilinen 'Obgood-
Schlatter'dir.

Okuldan dénen ¢ocuklar sadece sirt
agrisindan degil, ayak agrisindan da
yakinmaktadir. Okulda gegen slreye,
okul ile ev arasinda gecen sire ile etid
saatlerini ve kurslar da katildiginda,
cocuklarin biyik bir zamaninin
ayakkabiyla gectigi anlasiimaktadir.
Peki aileler gcocuklarina ayakkabi
secerken ne kadar bilingli?

Cocukluk ¢aginda
ayak agrilar

Cocukluk gaginda ayaklarda agrilara
neden olan bir dizi hastalik vardir.
Burkulmalar ve travmalar diginda bu
hastaliklar arasinda en yaygin bilineni
diz tabanliktir. DUz tabanlik, ayagda ic
yandan bakildiginda, mevcut ayak
kavsinin kaybolup, ayagin i¢ kenarinin
bltunlyle yere temas etmesi
durumudur. Cocuklarda en sik esnek
duz tabanlik gértlmektedir. Yani ayak
kavisini olusturan bir takim kemigin
arasindaki baglarin yapisal gevsekligi
s6z konusudur. Bu esnek diiz
tabanlarin ¢cok buyuk bir kismi, seklen
normal kabul edilen ayaklardan farkh
bir bicimdi gelismekle birlikte, ilerde
herhangi bir islevsel kusura yol
acmamaktadir. Yani agri neden
olmamaktadir.Bu ¢ocuklarda sert
ayakkabi kullanildiginda da ayagin
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esnekligi azalacagindan, gereksiz yere
cocukta yurime bozuklugu, ayak
cildinde zorlanmaya bagli yaralar ve
erken yorulma gibi sorunlar ortaya
¢cikmaktadir.

Duztabanlik tedavi
gerektirebilir.

Yumusak malzemeden yapilmis, hafif
ve esnek ayakkabilarin ayak saghgi
Uzerindeki katkilari inkar edilemez.
Tedavi gerektirecek boyuttaki esnek
diz tabanlardaki tedavi segenekleri ise
tabanlk kullanimindan cerrahi
girisimine kadar degismektedir. Bu
nedenle ice basma saptanan
gocuklarin, okula baslamadan énce bir
cocuk ortopedistine gdsterilmesi,
yanlig tedavileri 6nleyecektir.

Ayrica ayak kemiklerinin dogustan bazi
anormalliklerinde de duz tabanlhk
olusur. Cogunlukla agriya neden olur
ve ciddi bir tedavi gerektirirler.

Dogru teshis konulmali

Okul ¢agi cocuklarinda ayak agrilarinin
nedenini okula baglarken yeni alinan
ayakkabilara yormak yanhistir. Clnku
cocukluk caginda ayakta agriya neden
olabilecek ve ¢ocugun okulla olan
dengesini etkileyebilecek, bir dizi
dogustan veya sonradan olma
bozukluk bulunmaktadir. Agrili bir
ayakta gocuk ortapedistinizin
cektirecegdi basit bir réontgen sonucu
konacak tani ve buna gore yénlenecek
tedavi ile alinacak bazi 6nlemler,
cocuklarin okul performansini da
artiracaktir. Cocugun beden egitiminde
basarili olmasi, diger derslerini de
olumlu etkileyecektir.

Beden egitimi dersi hastaligi:
Osgood-Schlatter

Beden egitimi derslerinde ortaya ¢ikan
ve masum tabiath hastaliklarin
basinda, Osgood-Schlatter hastaligi

gelmektedir. Cocuklarda dizkapagini
kaval kemigindeki buylime plagina
baglayan kuvvetli bagin gekmesiyle,
zamanla dizin hemen altinda ortaya
¢ikan sislik ve agr ile karakterize bir
durumdur.

ilkokul sonlarindaki erkek gocuklarda
daha yaygindir. Birkag yil surur ve
genellikle kendiliginden gecer. Bu
cocuklarin cogunda, hastaligin
derecesine bakmaksizin, baden egitimi
dersi tamamen yasaklanir.

Ne var ki, Osgood-Schlatter'li
hastalarin gogunda bu 6nlemin bir
yarari yoktur, aksine ¢ocuk lizerinde
olumsuz psikolojik baskisi olur. Bu
hastalarin ¢cogu, ¢cocuk ortopedistleri
tarafindan basit 6nlemlerle, fizik
aktiviteleri tam kisiimadan tedavi
edilebilir. Osgood-Schlatter hastaligi
olan gocuklar sira kenarinda yer
sec¢meli ve otururken dizlerini agarak,
kivirmadan oturmalidiriar. iki sira arasi
dizleri kivirmaya zorlayacak kadar dar
olmamalidir.
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Isyerindeki
Stres

Is yerinde yasanan stres,
uzmanlar tarafindan hastalik
olarak tanimlaniyor. En tipik
Ozelligi de hem dis etkenler,

hem de kisinin kendi kendine
yarattigi faktorlerden
meydana gelmis olmasi.

Calisanin performansini disuruyor,
fiziksel ve psikolojik saghgini bozuyor,
kazalara neden oluyor, ¢alisanlarin
iliskilerini bozuyor. Depresyon ve kaygi
bozukluklarina yol agiyor, ¢cok derin
psikolojik ve fizyolojik zararlar veriyor.
istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip
Fakdltesi Psikiyatri Ana Bilim Dal
Psikolog Dr. Mualla Oktay, is yerindeki
stresin belirtilerini " Rekabete karsi
koymayi becerememe, is yerindeki
sorunlara asiri duygusal tepki
gOsterme, basarili olmayi
basaramama, karar verme slrecinde
yetersiz kalma , karisik durumlarda
basarisizlik, panik, dayanisma
eksikligi, is devamsizligi, kalite
kontroliinde hatalarin artmasi, hatalara

karsi vurdumduymazlik, is
performansinin diismesi" olarak
belirtti.

Stres Yaratan Faktorler
Oktay, stres yaratan faktorler arasinda

kotu yonetim is tanimalarinin iyi
yapilmamasinin da yer aldigini
belirterek "bilgisayarin is ortaminda
gerektirdigi hiz yiziinden insanlarin
calisma hizi ve onlardan beklenen
verim de beraberinde artti. insanlar
¢ogu zaman bu hiza ayak uydurmak
ve bunu korumak icin strese giriyorlar.
Bunada tekno-stres deniliyor.
Firmalarin buytk kazanglarinin
arkasinda buyuk oranda stres yaratici
is kaybetme riski de bulunuyor." dedi.
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Vicudumuzda Salgilanan' Mucize llag

Kortizol

ortizol hormonu; agri, kaza,
Kacu yaralanma, enfeksiyon,

asiri sicak, asiri soguk, aleriji,
iltihap, oksijensiz kalmak, aglik, ates
yukselten faktérler gibi durumlara karsi
insan bedeni iginde birgok farkl
cephede insan icin yogun bir caba
gosterir. Simdi bu cepheleri birlikte
taniyilim.

Kortizol hormonu gérevleri
incelenirken unutulmamasi gereken,
bu hormonun tiimuyle Allah'in
kontroliinde hareket ettigidir. Clinkii bu
hormon suursuz hicreler tarafindan
uretilir ve Uretimi yapan hicreler bu
hormonun nerede kullanilacagini asla
bilmezler. Ustelik bu hiicreler,
kortizolun savastigi cephelerden hicbir
zaman suurlu olarak haberdar
olmazlar.

Kortizol Hormonunun
Gorevleri

Yaralanmalara karsi 6nlem alir.

Adrenalin insani tehlike ani
icin hazirla
insan viicu
muhtemel

tehlike sonrasi

eler icin hazirlar.

el bir yaralanma
ceden bir tedbir alir ve
o asitler seferber eder.
er bir yaralanma oldugu

vlcuttaki
Bu amino

rdir.

miri icin kullanilacak 0|;

Yaralanma
esnasinda aci
hissini azaltir.
Bazi insanlarin
yaralandiklari anda ve
yaralandiktan uzun bir siire
sonrasina kadar aci
hissetmemelerinin nedeni
de yine kortizol
hormonudur. Béylece
insan yarali oldugu
halde savasacak,
kendisini koruyacak
veya kagabilecek
glc bulur. Aci
hissinin iletimi
sinir hiicreleri
vasitasiyla olur.
Kortizol Ureten
hlicreler sinir
hicrelerinin
elektirik



iletmelerini yavagslatan ve kismen
durduran mekanizmay! nasil
bilmektedir?

Acil durumlarda yag ve proteinleri
sekere doniistiiriir.

Vucut ve beyin hicrelerinin beslenmek
icin sekere ihtiyaglari vardir. Ozelikle
beyin hiicrelerinin sirekli ve ne
pahasina olursa olunsun sekerle
beslenmesi gereklidir. Aksi takdirde
insan kira surede olebilir. Aglik aninda
seker elde edilecek besin bulunmadigi
icin kandaki seker miktari diiger. Bu
durumda devreye kortizol girer ve
vicudun sekersiz kalmasina izin
vermez.

Depo edilen yag ve proteinlerin sekere
doénusmesini ve kan sekeri diizeyinin
belirli sinirlar igcinde kalmasini saglar.
Simdi su cimleyi bir dustnelim: “Yagin
sekere donusturilmesi ve proteinin
sekere donustirilmesi.” Bu tip
islemlerden bahsedilirken tek bir
ctmle sdylenir gegilir. Oysa yapilan
islem son derece zor ve karmasiktir.
Bir madde baska bir maddeye
dénusturilmekte, molekuler yapisi
tamamen degismektedir. Eger insanin
onune trilyonlarca kez buyuatulmas ve
bir masa buyukligine getirilmis bir
yag veya protein molekili konulsa ve
kendisinden bu molekull seker
molekuline gevirmesi istense
yapabilecegi bir sey yoktur. Hangi
atomun yerini hangisi ile degistirmesi
gerektigini bilemez. Oysa hucrelerin
icinde bu degisimi gerceklestiren
rafineriler vardir ve s6z konusu
degisim ¢ok karmasik islemler
sonunda gercgeklestirilir.

Kortizol hormonu iste bu islemlerin
seyrini nasil degistirilecegini
bilmektedir. Daha dogrusu kortizol
hormonu bu degisimin baslamasinin
saglayacak kilidi acacak tasarima

sahiptir. Kortizol Greten hucreler, yag-
seker veya protein-seker dénlisimini
yapan sistemi galistiracak anahtarin
seklini nereden bilmektedirler?

Acil durumlarda beyin ve kalbin
beslenmesine oncelik verir.
Kortizol molekulleri acil durumlarda
devreye girer ve vicut hicrelerinin
seker kullanimlarini azaltirlar. Ancak
yine bir mucize gorilir ve bu etkiyi
beyin ve kalp gibi hayati organlarda
gOstermez. Adeta savas aninda
seferberlik ilan edip, ekonomik
kaynaklarin belirli bolgelere
kaydirilmasi gibi, kortizol molekiilleri
beyin ve kalbin beslenmesine 6ncelik
verir ve diger hucrelerinin
beslenmelerinde tasarrufa neden
olurlar. Kortizol molekdlleri hangi
hicrelerin daha hayati 6neme sahip
oldugunu nereden bilmektedirler? Bu
onlemi hangi suur ile almaktadirlar?

Damarlarin kasilip biiziilmelerini
diizenler.

Kan damarlari sabit ve cansiz borular
degildirler; bu damarlarin etraflarindaki
kaslarin kasilabilmeleri ve
gevseyebilmeleri sayesinde damar
¢aplari ihtiya¢ dogrultusunda
degisebilir. Bu daralma emrinin gesitli
hormonlar vasitasi ile damarlara
ulastirildigini da biliyoruz. Kortizol,
damarlari kasici buzuicu faktorlere
karsi damar cevaplarini diizenler ve
acil durumlarda insana bir bagka
destek gorevi gérmus olur. Kortizol
hormonu, damar etrafinda bulunan
kasarlin kasilma sistemlerini nereden
bilmektedir ki, bu sistemin kasici
blzlcul faktorlere karsi cevap verme
eylemlerini diizenleyebilmektedir?

Suyun hareketini kontrol eder.
Suyun gereksiz durumlarda- hiicre
icine girmesini engeller. Bu da kan
hacminin korunmasi anlamina gelir.

Bir kortizol molekult suyun hicrelerin
icine girme egiliminde oldugunu
nederen bilir? Bu suyu hicre diginda
tutma yontemlerini nereden bilebilir?
Daha da énemlisi, suyun hiicrenin
disinda tutulmasi gerektigi zamanlari
nasil tespit eder? Nasil olur da her
zaman degil de sadece gerektiginde
suyun hiicreye girmesini engelleyecek
bir anlayis ve suura sahiptir?

Bazi 6nemli proteinlerin tiretimini
diizenler.

Kortizol hormonlari zor durumda
kaldigimiz zaman butun ihtiyaglarimizi
ayri ayri dusundr. Kemik iliginde
hemoglabin, akyuvar, trombosit
yapimini artirip, kan duzeylerini
yukseltir.

Kortizol hormonu bébrekistl bezinin
kabuk bélgesinden salgilanir. Burada
bazi gorevlerine yer verdigimiz ve
g06zle gorulmeyecek kadar kuguk olan
bu molekl, birgcok 6zellige, yetenege
ve sorumluluga sahiptir. Bu molekilin
bunlari yerine getirebilmesi igin tim bu
ozeliklerle birlikte yaratiimis olmasi
gerekir. Bu hormon, Allah'in
yaratmasindaki uyumun ve kusursuz
yaratmasinin bir delilidir.
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Diyet Haplarina Ragbet
Uzmanilari

Endiselendiriyor

insanoglu, haplara o kadar bagimli
hale geldi ki ilag kullanmak i¢in illa
hasta olmayi beklemiyor artik. Tedavi
maksatl alinan ilaglar bir tarafa, son
yillarda iyice ragbet géren ve
eczanelerin baskoselerinde albenili
kutularla teghir edilen zayiflama haplari

en cok satanlar listesinde. “Mucize
Urlin, zayiflamanin altin anahtari, hem
yiyin hem zayiflayin” gibi sloganlarla
piyasada dolasan bu haplar kolay
yoldan kilo vermeyi vaat ediyor. Ustelik
eczane vitrinleri onlarca urinun afigiyle
donatiliyor ve her birinin derdimize

birer sifa
kaynagi oldugu
soyleniyor. Mucize
haplar olarak
popularitesini artiran bu
ilaglar genellikle gida katkisi
statusiinde degerlendiriliyor ve Tarim
Bakanligi'ndan kolayca ruhsat alip
satisa sunuluyor. Konuyu
goristigimiz uzman doktorlar, bir
hastalgin tedavisinde kullanilacak bir
ilacin ruhsatlandiriimasi igin titizlikle
incelenmesi, etkin ve guvenli
oldugunun kanitlanmasi gerektigini
1srarla vurguluyor. Memorial Hastanesi
Endokrinoloji Bolumi'nden Prof. Dr.
Taner Damci'ya goére bir melokulin ilag
ruhsati almadan 6nce hayvan
deneyleriyle ve blyuk insan gruplariyla
tarafsiz ve adil calismalar yapiimasi
gerekiyor. Oysa bu ilaglarin ¢cogu ciddi
laboratuar deneylerinden gegmiyor, ne
yan etkileri biliniyor ne de kisinin
kullandigi diger ilaglarla nasil etkilestigi
sorusturuluyor. Sismanlik ve obezitenin
giderek yayginlasmasi ve bir hastalk
haline gelmesi ve genis kitleleri
ilgilendiren saglik sorununa



doniismesinin altinda maalesef ciddi
bir Pazar yatiyor. Clinkl “hem
istediginizi yiyin hem de herkesin
doénip baktidi kilolarda kalin” mesaijlari
hep bu tur ilaglarin pazarlama temelini
olusturuyor. Prof. Dr. Damci, bu
pazardan pay almak isteyen pek cok
ticari kurulug ve Kisinin insan saghgini
tehdik ettigini savunuyor. Damci “Fazla
kilolarindan kurtulmak isteyen pek ¢ok
insan bu tuzaga dismekte ve maalesef
farkinda olmadan sagligina zarar
vermekte.” diyor.

Meselenin bir diger yani da bu ilaglarin
kullanicinin derdine care olup olmadigi.
Anadolu Saglik Merkezi diyetisyen
doktorlarindan Cemal Aytag Ak, bu
ilaglarin sadece vlcuttaki sulari attigini
ya da tuvalete ¢ikardigini, ama

tartida gérilen kilo kaybinin, sivi
dengesinin terar dizelmesi ile

eski halini alacaginin

soyluyor. Ak, “Bitkisel veya

dogal ibareleriyle satisa

sunulan ilaglara halkimiz mistik

ogeler yuklemeyi birakmal”

diyerek ¢agrida bulunuyor.

Bu ilaglar reel bir tedavi haritasi
olmadigi icin surekli kullanildiginda
bircok saglk problemini de beraberinde
getirebilir. Mesela laksatif etkili olanlar
uc¢ ay kullanirsaniz birgok vitamin
eksiklikleri gorulebilir ya da dirletik
ilaglari kullandiginizda ciddi tansiyon
sorunlari yagabilirsiniz. Konuyla ilgili
olarak Amerikan Noroloji Akademisi
uzmanli bu ilaglari kullanarak 20 kilo
zayiflayan kadinlar tizerinde bir
arastirma yapti. Arastirma sonucunda
kadinlarda sinir sistemi
dengesizliklerinin ortaya ¢iktig
saptandi. B1 vitamini eksikligi gorulen
bu kadinlarin yurimedeki dengesizligi
ve istem dig1 g6z kaymalari dikkat
cekti. Ayrica gectigimiz yil Cin'de bu

haplari kolay yoldan kilo vermeyi vaat
ediyor. Hemen her eczanede rengarenk

kutulara konulup “al beni ic” diyen bu

ilaclarin etkin olmayisi, ve guvensizligi

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

haplari kontrolstz ve kayitsiz kullanan
13 kisi hayatini kaybetti.

Soyle ki; asiri kilosu olan kisi 6nce
diyetle basliyor, basarili olamayinca
diyet + spor beraber, olmadi terapi
destegi ekleniyor; yine basarisiz
olursa bu kez ilag tedavisine
baslaniyor. Yine basarisiz olunursa
son asamada da cerrahi midahale
gerekiyor. Bu algoritma bitlin hastalar
icin gegcerli.

Eczanelerde devasa yidinlarla
sergilenen bu ilaglara olan ragbeti
6grenmek icin galdigimiz bircok
eczane sahibi bir Turkiye gercegini
hatirlatiyor. Yani insanlar hala kulaktan
dolma bilgilerle eczacilarin kapisina
yardim Umidiyle dayaniyor. Ya da
Israrla eczacilardan kendilerine uygun
bir diyet ilaci dnermeleri isteniyor.
Uzmanlar gore regete ile satilan ve
Saglik Bakanligi onayli iki diyet ilaci
bulunuyor. Ancak bu ilaglari doktorlar
son carelerden biri olarak disunuyor.

Obezitenin hizla artig
gbsterdigi Ulkemizde zayiflama

uzmanlari kaygilandirirken bu durum
ciddi kazancg saglayan pazarlama-
cllarin igine yariyor. .




Bed?nin‘i Rahat Birak,

Stresi Yen

Yogun, stresli, 6fkeli bir glin. Kalbiniz hizli hizli atiyor. Oysa gevsemeyi bilseniz,
bedeniniz de rahatlayacak, ruhunuz da.

evseyin, rahatlayin, birkag
dakikaligina sikintilarinizi
unutun demek elbette kolay,

yapmasi zor. Ama biz size bu yazida
o6gut vermekle kalmayip bunu nasil
kolay bir sekilde basaracaginizi da
anlatiyoruz. Kendinizi agiri baski
altinda hissettiginiz, oradan oraya
kosusturdugunuz, is yetistirmeye
calistiginiz ve bu arada insanlarla
bogustugunuz (en zoru da bu olsa
gerek) bir gliniin sonunda kanepeye
uzanip birka¢ dakika dinlenmek
stresinizi azaltmaya yetmiyor. Stres
seviyenizi dislirmek i¢in daha fazlasi
gerekiyor. Eger yasaminizda yogun
stres varsa ve bununla bas
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edemiyorsaniz viicudunuz bas agrisi,
uykusuzluk hatta kalp krizi riski gibi
tepkiler verebilir. Oysa gevsemeyi
6grenmek sanildigi kadar gl degil.
ise kolaydan baslayabilirsiniz. Once,
gevsemenin, viicudunuzun strese
gOsterdigi tepkiyi hangi yollarla kontrol
ettigine bir g6z atalim:

* Nabiz hizinizi; boylelikle
kalbiniz daha az c¢algir.

e Tansiyonu dusurur.

* Nefes alip verme sikliginiz
azalr.

*  Oksijen ihtiyacini azaltir.

¢ Temel kaslara kan akisini
azaltir.
e Kaslardaki gerginligi azaltir.

Duiizenli olarak gevseme
hareketleri yaparsaniz su faydalari
gormekte gecikmezsiniz.

e Daha az bas agrisi, mide
bulantisi, ishal.

e Daha az 6fke, aglama, kaygl,
hayal kirikhgi

e Daha ¢ok enerji

* Daha iyi konsantrasyon,

e GUnlik aktivitelerde daha
fazla etkinlik.




Gevsemeyi 6grendikge, stres sonucu
olusan kas gerginligi ve diger fiziksel
tepkileri daha gabuk fark edersiniz.
Vicudunuzun strese verdigi tepkilerin
neler oldugunu bir kez 6grenince
kaslarinizda gerginlik hissettikten
hemen sonra gevseme moduna
gecmek otomatiklesir.

Simdi de Amerikali Mayo Clinic
doktorlarinin énerdigi ve gergek
gevsemeyi saglayan teknikleri
6grenmeye gegcebiliriz. Bunlar,
baslangi¢ teknikleri. Yararlarini hemen
hissetmeye baglayamazsiniz hayal
kirikligina ugramayin. Sonunda
ulasacaginiz sukuneti hayal edin.

Gevseyerek nefes alma
Stresli oldugunuzda nasil nefes alip
verdiginizi hig fark ettiniz mi? Stres
tipik olarak hizli ve kesik kesik nefes
almaya yol acar. Bu sekilde nefes
almak, terleme ve hizl kap atigi gibi
diger stres tepkilerini de destekler.
Eger nefes alip veriginizi kontrol
edebilirseniz, akut stresin diger etkileri
otomatik olarak azalir. Gevseyerek
nefes alma, diger bir deyisle
diyagramatik solunum size yardimci
olabilir. Bu basit teknikleri her giin,
glnde iki kez ve gerginlik hissettiginiz
her an uygulayin:

Nefes Al: Agziniz kapali ve
omuzlariniz gevsemis sekilde altiya
kadar sayarken yavasca ve
olabildigince derin nefes alin, bu
esnada mideniz disari dogru fitilir.
Diyagraminizin havayla dolmasini
saglayin.

Tut: Icinizden yavasca dérde sayana
kadar havayi cigerlerinizde tutun.

Nefes Ver: Iginizden altiya kadar
sayarken yavasga nefes verin.

Tekrar: Bu dénguyu U¢ bes kez
tekrarlayin.

Asamali
kas
gevsetme

Asamall kas

gevsetmenin amaci
kaslarinizdaki

gerginligi sona

erdirmek. Oncelikle,

rahatsiz

edilmeyeceginiz sessiz

bir yer bulun.

Uzerinizdeki

kiyafetlerinizi gevsetin,
gozIuginuz ya da kontak
lensleriniz varsa

cikarin.Her bir kas grubunu
en az bes saniye gerin ve
daha sonra en az 30 saniye
boyuncu gevsetin. Bir sonraki
kas grubuna gegcmeden 6nce
hareketi tekrar edin.

Yuziintizin ust kismi: Alninizda

ve kafa derinizde gerginligi

hissedene kadar kaslarinizi yukari
kaldirin. Gevseyin. Tekrar edin.
Yiziiniiziin orta kismi: Gozlerinizi
sikica yumun, agzinizi ve burnunuzu
burusturarak ylzinuzin orta
kisimlarinda gerginligi hissedin.
Rahatlayin. Tekrar edin.

Yiziintizin alt kismi: Diglerinizi sikin
ve agzinizin koselerini kulaklariniza
dogru uzatin. Hirlayin bir kdpek gibi
dislerinizi gésterin. Rahatlayin. Tekrar
edin.

Boyun: Ceneniz yavasca gogsiinize
dokundurun. Boynunuzun arkasindaki
gerilimi hissedin. Rahatlayin. Tekrar
edin.

Omuzlar: Omuzlarinizi kulaklariniza
dogru kaldirin, omuzlarinizdaki,
basinizdaki ve sirtinizin st kismindaki
gerilimi hissedin. Rahatlayin. Tekrar
edin.

Ust kollar. Kollarinizi arkaya dogru
cekin ve dirseklerinizi vicudunuza
dogru bastirin. Alt kollarinizi
germemeye caligin. Ust kollarinizda,
omuzlarinizda ve sirtinizda gerilimi
hissedin. Rahatlayin. Tekrar edin.

L

Eller ve alt kollar. Siki bir yumruk
yapin ve bileklerinizi geriye dogru
kivirin. Ellerinizdeki, eklemlerinizdeki
ve alt kollarinizdaki gerilimi hissedin.
Rahatlayin. Tekrar edin.

Gogiis, omuzlar ve list sirt:
Omuzlarinizi iyice geriye atin.
Rahatlayin. Tekrar edin.

Mide: Mide kaslarinizi sikarak
midenizi i¢inize ¢ekin. Rahatlayin.
Tekrar edin.

Ust bacaklar: Dizlerinizi birlestirin ve
bacaklarinizi karniniza dogru ¢ekin.
Baldirlarinizdaki gerilimi hissedin.
Rahatlayin. Tekrar edin.

Alt bacaklar: Bacaklarinizi gergin
sekilde tavana dogru kaldirin.
Baldirlarinizdaki gerilimi hissedin.
Rahatlayin. Tekrar edin.

Ayaklar: Ayaklarinizi ice dogru kivirin
ve ayak parmaklarinizi agsagi ve yukari
hareket ettirin. Rahatlayin. Tekrar edin.
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Cocuga Hergun
Banyo Yaptirmak

Yemegqinizi
Yavas Tuketin




Kisa Kisa Haberler

Sigara Nikotini
Beyin Hucrelerini
Olduruyor

Belinize — _ i S |
Yuklenmeyin '

Gunlik yagsamda dikkatsizce yaptigimiz bazi hareketler bel
agrisina neden oluyor. Yapilmasi gereken en 6nemli sey, 6nlem
almak. Hicbir zaman gok agir bir yiku kaldirmayin,
kaldiracaksaniz mutlaka dizlerinizi kirarak o cismi yerden almaya ;
caligin. Bele en az yiikin bindigi pozisyon kiginin sirt Gstl yattg) ===
ve bacaklarinin altina bir cisimle destekleyerek hafif ylkselttigi &3 f;;}; o
pozisyondur. Ayrica sandalyede desteksiz otururken bele binen = -~
yuk ayakta dik dururken bele binen yiikten daha fazladir. i

o

Hareketlerimizi sinirlayan ve gunlik yasantimizi olumsuz yonde
etkileyen tim romatizmal yakinmalarin tgte birini bel agrilarn olusturur.
Yanlis egzersizler, hareketsizlik, zayif kaslar, asiri yorgunluk,
anksiyete ve SISMANLIK bel agrilarinin sebepleridir.




I cktifhayat

Aspirin isitme
Kaybini da Engelliyor

Onemli Beslenme
Yanliglar
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