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OMURGAMIZIN YAPISI

Gagis
. kaslan
Sirt :

Omur
= kemigi
Disk

™~ Kann

Omurga, kas-iskelet ve hareket sisteminin
en 6nemli yapilarindan biridir. Gévdenin
orta diregini olusturur, ona hareket olanagi
verir ve olusturdugu kanal sayesinde, bu
kanal icinde yer alan omuriligi ve ondan
¢ikan sinir kdklerini korur.

24 omur kemiginin Ust Uste dizilerek
olusturdugu omurga, boyun, sirt ve bel
bdlgelerinden olusur. Saglikh bir omurga,
arkadan bakildiginda diz bir dogru
Uzerindeyken, yandan bakildiginda yayvan
bir “S” harfi seklinde goralir. Boyun ve bel
bélgelerinde bir gukurluk (lordoz), sirt
boélgesinde ise hafif bir kamburluk (kifoz)

Bel kaslan | vardir. Bu egriliklere “Omurganin dogal
egrilikleri” denir. Omurganin dogal
egrilikleri sizi dengede tutar ve viicut

Bel kaslan ‘ agirhginin omurga lizerinde dengeli bir

: sekilde dagilmasini saglar.

Kalga kaslan |
Her bir omur kemigi arasinda disk
dedigimiz yastikciklar vardir. iginde jole

Uyluk arka Uyl kivaminda sivi olan bir kisim

kaslan kaslan

(Nucleus=Cekirdek) ve bunu gevreleyen
liflerden olusan bir kisim (Anulus) bulunur.
Cekirdek icinde bulunan sivinin hareketi ve
yer degistirmesi ile omurgaya gelen yuk,
omur kemiklerine emilerek iletilir. Bdylece
diskler, omurgada adeta bir amortisor gibi

Omurganin gorev yaparken, ayni zamanda, omurganin
boyun, hareketine de yardimci olurlar.

sirt ve

beldeki ig Disklerde agriyi algilayan sinir uglari

dogal bulunur. Bu nedenle diskin kendisinde
egniligi meydana gelecek bir olayda agri ortaya

ve vilcut ¢ikar. Bununla beraber diskin yirtilmasi
gl : sonucunda, c¢ekirdek iceriginin arkaya
merkezi N e e

cizgisi dogru yer degistirerek, sinir koklerine

yapacag! baski ile de agri ortaya cikabilir.

Saglikl bir omurga, omur kemikleri ve aralarinda yastik gérevi goéren disklerden olusan ¢
dogal egridir. Sirt, bel, karin, kalga, uyluk ve diger kaslarin dengeli ¢galismasi ve glgli olmasi
ile omurganin dogal egrilikleri korunur. Omurganin en ¢ok yik tagiyan bolimu bel bélgesidir.
Buna bagli olarak da yaralanmalarin ve agrilarin en ¢ok ortaya ¢iktigi yer de burasidir.
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DURUS ALISKANLIGIMIZ

Yanlis bir durus sekli ve aliskanligi sagliksiz bir
omurganin baslangicidir. Yanhs durus, oturug veya
hareket omurganin fazladan bir yik tagimasi demektir.
Diskleriniz erkenden yorulur, asinir, yapisi bozulur,
sertlesir ve yastik gorevini goremez. Boyle bir durumda
cok gegmeden bel agrisi ile tanisirsiniz ve tanigikhiginiz
yasaminiz boyunca devam edebilir.

Yandaki durus sekillerinden soldaki yanhsg, sagdaki
dogru durus ornekleridir. Dogru bir durusta, omurganin
u¢ dogal egriligi korunur. Yandan bakildiginda, bas,
omuz, kalga ve ayak bilegi ayni dogru Gzerindedir. Bir
boy aynasinda bunu test edebilirsiniz.

EN COK GORULEN OMURGA VE DiSK SORUNLARI
ANULUSTA YIRTILMA

Ani veya zorlayici bir hareket, diskte ¢ekirdegi ¢cevreleyen liflerde (Anulus), yirtiimaya
sebep olabilir. Bu durum daha ¢ok gergin ve esnekligini kaybetmis disklerde
(Ozellikle yash veya hareketsiz bir yasam siren kigilerde) gortlebilir. Anulus ve buna
komsu olan baglarda sinir ug¢lari bulundugdu icin, yirtik agriya neden olur.

DISKTE TASMA

Surekli tekrarlayan bukulmeler ve yuklenmeler, disklerde asinmaya neden olur, diskin
yapisi bozulur. Disklerin aginmasindan dolayi, jole kivamindaki gekirdek annulusta
bir cikinti dogurur. Diskteki bu tasma, diskin kendisinden kaynaklanan veya sinir
koklerine yaptigi baskidan dolayl agriya neden olur.




www.necdetaltun.com

DISKTE YIRTILMA

Eger, ici jel kivamindaki sivi dolu kesecik, kendisini ¢gevreleyen lifler yirtilirsa , bu
yirtiktan disari dogru fitiklagabilir. Bel fitigi denilen durum budur. Bel fitigi, ani bir
hareket veya belde ani bir zorlanma sonucunda olusabilir.

Faset eklemde

KIREGLENME (ARTRIT)
kireglenme

Zamanla diskler yorulur,
yapisi bozulur, sertlesir.
iki omur kemigi
arasindaki dogal yastik
bu sekilde gorev
yapamaz hale gelince
omurlarin eklem yuzleri
asinmaya baslar, eklem
kikirdagi incelip tahrip
olur, eklem araligi daralir.

S||§m|§ sinir
koki

Duzensiz yeni kemik cikintilari ortaya ¢ikar, hareket genisligi azalir. Yeni kemik
olusumlari sinir kdklerine baski yapabilir.

GEVSEKLIK (INSTABILITE)

Disklerdeki esnekligin kaybi, eklem araliginin daralmasi, omur kemiklerini arkadan
birbirine baglayan kuguk eklemlerin (faset eklemler) asinmasi sonucunda iki omur
kemigi arasinda gevseklik ortaya g¢ikar. Hareketler sirasinda omur kemigi ileri ve geri
kayabilir. Bu anormal hareket ve surtunme agrinin nedeni olabilecegi gibi, eklem
yuzlerinde de kireglenmeye yol agar.

BEL KAYMASI
(SPONDILOLISTEZIS)
Cok degisik nedenleri vardir. Iki 2y

omur kemigini bir arada tutan
eklemlerde veya eklemleri Kaymaya
olusturan elemanlarda her hangi neden olan
bir nedenle zayiflama (kirik, kink
dogustan kemiksel yetmezlik,
artrit, disk dejenerasyonu) varsa,
bir omur digeri Uzerinde one veya
arkaya dogru kayabilir. Bu durum
omurganin mekanik yapisini
bozar.

Gerilmisg
Disk

artrit, disk dejenerasyonu) varsa, bir omur digeri GUzerinde 6ne veya arkaya dogru
kayabilir. Bu durum omurganin mekanik yapisini bozar. Agriyla birlikte ona eglik eden
degisik derecelerde nodrolojik sorunlar ortaya gikabilir.
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Bel agrisi, bir kaza veya ani bir hareket
sonucunda birden ortaya ¢ikan keskin bir agri
seklinde veya hergun gekilen surekli agrilar
seklinde olabilir. Bes kisiden dérdiinde sirt
veya bel agrisi vardir. Yanlis yapilan bir
hareket, masa basinda gecen veya hareketsiz
bir yasam, bel kaslarindaki zayiflik,
disklerdeki esneklik kaybi bel agrisini
hazirlayan onemli etkenlerdir.

AGRININ SEKLI

Disk kaynakli agri; ayakta durmakla, oturmakla, 6ne dogru egilmekle artar. Belde
derinde hissedilen bir agridir. Beraberinde norolojik bulgu yoktur.

Sinir kdku kaynakli agri; Belden baslayip bacaklara dogru yayilir. Her zaman bel
agrisi bulunmaz. Agri, ayak bagparmagina kadar yayilabilir. Keskin ve saplanici
bir agridir, agri 6ne egilme veya bacak kaldirma, oksurme ve ikinma ile artabilir.
Duyu ve kuvvet kusuru gibi norolojik bulgular eklenebilir. Agri ve norolojik
bulgularin seviyesi, basi altinda kalan sinir kokunun seviyesi ile iligkilidir.

Sebep ne olursa olsun, bel agrisi ile kargilagtiginizda, mutlaka konu ile ilgili
bir uzman doktora goriinmelisiniz. Gerekli muayene ve incelemeler yapilip
bel agrinizin nedeni ortaya konacak, nedene gore, sizin igin uygun bir tedavi
yontemi secgilecektir. Bu; ilag, egzersiz, fizik tedavi veya cerrahi tedavi
seklinde olabilir.

Omurilik
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BEL KORUMA ONERILERI

GuUnun buyldk kismini oturarak gegiriyorsaniz, buro islerinde ¢aligiyor veya iginiz
gere@i masa basinda calisiyorsaniz, ev-is arasinda yuarumuyor, ara¢ kullaniyorsaniz,
evde zamaninizin buyuk kisminda oturup televizyon izliyorsaniz, her gun duzenli
spor yapmiyorsaniz, sagliginizla ilgili sizi bekleyen diger tehlikeler b ir yana, bel
agrilari ile karsilasmaniz an meselesi demektir. Bundan kaginmak igin asagidaki
kucuUk onerileri dikkate aliniz.

SUREKLi OTURMAYINIZ

Zaman zaman yere uzaniniz

Yere uzanmak, vicut
agirhginizi genis bir ylizeye
dagitir. Okurken, televizyon
seyrederken, dirseklerinize
dayanarak karin ustu
uzanabilirsiniz. Bunun yanisira
belinizin altina rulo haline
getirilmis bir havlu veya kuguk
bir minder koyup sirt Ustu de
uzanabilirsiniz.

Zaman zaman ayagda kalkiniz

Devamli oturur durumdan
zaman zaman ayaga kalkmak
ve ayakta durmak belin agiri
yuklenmesini hafifletir. Eger bir
blroda galisiyorsaniz,
telefonlara ayakta cevap
verebilirsiniz, masa Ustune
koyacaginiz bir kutu Uzerinde
yazabilirsiniz. Bu degisiklikler
sadece belinizde degil boyun
kaslarinizda da bir rahatlama
saglayacaktir.
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Ayni konumda kalmayiniz

Surekli ayni konumda oturdugunuzda bel,
sirt ve boyun kaslariniz ayni sekilde
kasilmis durumda kalacagindan yorgunluk
ve agrilar ortaya ¢ikar. Bu nedenle uzun
sure ayni durumda kalmamaya c¢alisiniz.
Zaman zaman hafif yana donerek, sag
veya sol dirsedinizi masaya dayayarak
oturunuz. Zaman zaman geriye dogru
yaslaniniz veya ayaga kalkiniz, odada
klguk yuruyusler yapiniz.

Bel destegi kullaniniz

Otururken ya da araba kullanirken, bel
cukurunuzu dolduracak bir destek kullaniniz.

Sigara
kullanmayiniz

Yapilan son
arastirmalara gore
sigara aligkanligi
bulunan insanlarda
bel agrilari daha ¢ok
gorulmektedir.

Diizenli Kilo
yasayiniz almayiniz

fyi uyku Unutmayiniz
ve dizenli ki, her fazla
hayat kilo belinize,
genel omur

vucut kemiklerinize

saghginiz  ve disklerinize

icin cok tasittiginiz o

onemlidir.  kadar yuk
demektir.
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HER GUN YURUYUNUOZ

Her glin yariimek size belirli bir zindelik
kazandiracaktir. Bel ve bacak kaslariniz asiri yik
altinda kalmadan galisacak, 1sinacak ve bazi kas
kasintilari (spazm) ¢dzulecektir. Ayrica fazla
kilolarinizi vermenize veya vucut ol¢ulerinizi
korumaniza yardimci olacaktir. Yurume
aliskanhginiz yoksa, gtinde 10 dakika ile
baslayarak yavas yavas 20-30 dakikaya kadar
¢ikiniz ve bunu her gun yapiniz.

Yiirime
ayakkabiniz

Ayak numaraniza uygun, rahat bir ayakkabi
olmalidir. Topuk yuksekligi 1.5 cm den fazla
olmamalidir. Uygun bir i¢ ark yuksekligi ve 6n
kisminin yumusak bir tabani olmahdir. Topuk
tabani, degisik yogunluklarda malzemeden
yapilmis, darbe emici 6zellikte olmalidir.

TEDBIRLI HAREKET-DOGRU HAREKET

Saglikli ve hareketli bir yagam surebilmek igin, sizleri nelerin tehdit ettigini,
vicudunuzun size ne gibi tuzaklar hazirladigini bilmeniz ve 6nlem almaniz
gerekmektedir. Bunun igin rehberiniz, tedbirli hareket, dogru hareket olmalidir.
Duzenli ve dogru planlanmis bir hareket ve egzersiz programi, omurganizi geng
tutar, onun agrisiz, hareketli ve bikulebilir kalmasini saglar.

Guglu
Kaslar




