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Bel sagliginiz i¢in _

40 TAVSIYE

: 1= Fitik veya baska bir nedene bagli bel

g} rahatsizligi bulunan ya da bel sagligini

= |=| korumak isteyen herkesin gunluk yasamda
dikkat etmesi gereken konular

tnlik hayatta durup disinmeden 9 Agur bir cismi bir yerden bir yere gekerek veya iterek tek basiniza gotiirmeyin.

yapuigimiz bir¢ok hareketin ashnda 1 Sandalye veya koltukta otururken dik bir pozisyonda olmaya gayret edin ve bunu

bel saghgimzi tehdit ettigini biliyor aligkanhk haline getirin. Bu esnada diz eklemlerinizin kal¢a eklemlerinden daha yiik-
musunuz?  Uzmanlar, bel saghgin sekte bulunmasinda, ayak tabanlarinin yere temas ederken diiz konumda olmasin-
korumak isteyen ya da fitik veya bagka bir sebe- da ve yere rahatca basmasinda yarar var.

b Beysh [l ety alisenn e - 11 Yumusak, al¢ak ve derin koltuklarda oturmayimn. Stabil olmayan bozuk koltuklarin

S SR Gl R ve yumusak iskemlelerin belinizi tehdit ettigini unutmaymn. Kol konacak sandalye ve

. = .. - koltuklan tercih edin.
ISTE, BEL SAGLIGINIZ ICIN 40 TAVSIYE

12 Sandalyede otururken ayaklarinizin altina bir basamak ¢ekerseniz daha rahat edersi-
1 Herhangi bir agirhgr tasimamz gerekirse, yiiki e 4 iy = E E e 1
viicudunuza simetrik olarak paylastirdiktan ’

sonra tastymn. Cisimleri bir yerden baska bir ye- 13 Aptes alirken, dislerinizi firgalarken ya da elinizi, yiiziintizii yikarken lavaboya dog-

re tagirken, belinizin dik pozisyonda olmasina ru egilmeyin; belinizi olabildigince dik tutmaya gayret edin. Bu nedenle, evinizde-

dikkat edin. ki lavabolarin miimkiinse biraz daha yiiksek¢e yapilmasin saglayin.

2 Agr bir yiikii kaldirmay: denemeyin, Kaldirmak 14 Her giin ez az 15 dakika yiirtiytin. Yiirtime mesafesini giderek artirin.

zorundaysaniz, baskalarindan yardim isteyin. 15 Bir defa bel rahatsizhgr gegirmis ve iyilesmisseniz, uzman doktorunuzun énerdigi
3 Hafif dahi olsa yerden bir cismi alirken dizlerini- egzersizleri aksatmadan yapin; ¢linkii diizenli egzersiz yapanlarda agrinin tekrarla-
zi kinn ve ¢omelerek alin, belden egilmeyin. masi daha seyrek gorilr,
Yiikii belinizle degil, bacaklarimizla kaldirn. 16 Saglikli olsaniz bile her giin kaslarimzi giiglendirici egzersizler yapin.
4 Bir esyay! tasirken govdenize yakin tutun. Tagi- 17 Egzersizleri, alinda sunta veya tahta bulunan hali veya battaniye gibi sert bir zemin
nacak esya viicudunuza ne kadar yakin olursa, tizerinde yapm.
omurganiza binen yiik o kadar azalacakur. 18 Spor veya egzersiz yaparken ani ve zorlayici hareketlerden kaginin. Spora baslama-
5 ki kisi iseniz ve bir esyayr iki ucundan tutarak dan énce mutlaka sinma hareketleri yapm.
tasimaniz gerekiyorsa, birbirinize haber ver- 19 Egzersiz sonrasinda siddetli ve 15 dakikadan fazla siiren bir rahatsizlik ortaya ¢ikar-
meksizin esyanin bir ucunu asla birakmayin. sa uzman doktora dangin.

6 Agr bir yiikii belinizden daha yiiksege kaldrma- 20 Giinliik yasantinizda ani hareketlerden sakinin.
yin. Hele bu yiikii bagimzdan yukan kaldirma- - 21 Her giin beyaz peynir ve bir kase yogurt yemeyi ya da bir bardak az yagh siit icme-

y1 denemeniz tam bir felaket olabilir. yi aliskanlik haline getirin, giines iigindan yararlamn.

7 Ayakta iken belinizi saga veya sola dogru rotas- 22 Viicut agirhgmiz stirekli kontrol altinda tutun. Alinan her fazla kilonun viicudunuz
yon yaptirip egilerek yerden bir sey almayin. ve beliniz i¢in ilave bir yiik oldugunu unutmayiniz.

8 Yiik elinizde iken donmeniz gerekiyorsa beliniz- 23 Uzman hekime danismadan bel korsesi kullanmayin. Celik balenli korselerin uzun
le degil, ayaklarinizin yerini degistirerek dontin. vadede bel ve karin adalelerini zayif birakacagini unutmayin.
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Kesin teshis konulup bel agrimizin nedeni anla-
silmadan belinizi asla ¢ektirmeyin. Bunun ba-
zen felce kadar giden sonuglara yol agtigim
unutmayin.

Uziintii ve streslerin bel sagligimizi da olumsuz
yonde etkilendigini bilerek ruh sagliginiza 6zen
gosterin. Ailevi, sosyal veya is hayatinizla ilgili
problemlerinizi ¢ozmek igin gerekirse ilgili
doktor ve sahislardan yardim isteyerek koklii bir
¢oztime gidin.

Yiiksek topuklu veya topuksuz ayakkabr giyme-
yin. Ayakkabilanmzin topuklarmin yiiksekligi
normal, okgeleri yumusak olsun.

Sandalye veya koltukta otururken, bir cismi ha-
fif dahi olsa 6ne dogru egilerek yerden almayrn.

Daha once bel rahatsizhg gecirdiyseniz; giires,
boks, judo, futbol, basketbol gibi miicadele ge-
rektiren ve halter, jimnastik, golf; tenis gibi zor-
layia1 sporlardan uzak durun. Bunlarnn yerine
yiriime ve yiizme gibi sporlar1 tercih edin. Be-
li fazla egmeden bisiklete binmek de faydahdir.

Raflardan kitap veya herhangi bir esyay: alirken
once ayaginizin altina yiikseltici bir sey koyun
ve esyamn hizasina yiikseldikten sonra onu alin.
Otomobil kullanirken koltugunuz sert olsun,
arkaya dayandigimizda koltuk belinizi destekle-
sin ve adeta kavrasin. Uzun yola ¢ikarken beli-
nizi ince bir yastikla destekleyin.

Otomobile bindiginizde, koltugunuzu pedalla-
ra yakin olacak sekilde ayarlayin. Dizlerinizin de
kalganizin biraz yukarisinda durmasim saglayin.
Aksi halde beliniz rahat etmez.

Uzun siire ara¢ kullanmayin. Sayet oniintizde
kat edilecek ¢ok uzun bir yol varsa, sik stk mo-
la vermeyi ve bu esnada biraz yiirtimeyi tercih
edin.

Yataginiz sert olsun. Yattiginiz zaman viicudu-
nuz yataga gomiilmesin. Viicudu degisik sekil-
lere sokan, stabil olmayan, yumusak veya ¢6-
kiintiilii yataklar saghkli degildir. Alinda sunta
veya tahta olan yataklar ile tizerine yatildiginda
omurganin fizyolojik kivrimlarina uyum goste-
rebilen kaliteli ortopedik yataklar: tercih edin.
Bilgisayar karsisinda saatlerce hareketsiz veya
uygun olmayan pozisyonda kalmak beli rahat-
siz eder. Bilgisayarda ¢alisirken baginiz dik, be-
liniz ve kalgalarimzin arka kismu destekli, kop-
riiciik kemikleriniz yere paralel durumda ol-
mali. Gozleriniz ekranmn tst diizeyi hizasina
yakin konumda ve ekram tam karsidan gore-
cek pozisyonda bulunmali. Kollariniz rahat,
on kol ve bilekleriniz ayni ¢izgi tizerinde yere
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paralel olmali. Ayaklarinizi da bir destek tizerine koymamz daha iyi olur.

Daha 6nce bel rahatsizhigy gegirdiyseniz, ziplama hareketi yapmayin ve yiiksek bir
yerden asla atlamayin.

Yiirtirken veya ayakta dururken viicudunuzun dik bir pozisyonda olmasina 6zen
gosterin. Agirhgimz her iki bacagimza esit olarak paylastirn. Ayakta dururken
her iki omuz ve kalgamizin aym hizada olmasma dikkat edin. Dogru durusta ge-
ne igeri ¢ekilmis, bas dik, sirt ve bel diizdiir. Bu durusta, kulaktan yere indirilen
dik ¢izgi, omuz ve kalganin ortasindan, ayak bileginin 6ntinden geger. Ayakta du-
rurken sirt kambur, bel ¢ukur, karin 6ne sarkik, gogiis yassilasmis ve ¢ene 6ne ¢ik-
mus olursa, bu durus yanhstir. Boyle bir pozisyon bele rahatsizlik verir ve i¢ or-
ganlar da basing altinda kalir.

Isyerinde devamh oturarak ¢alistyorsaniz, bu durumun beliniz i¢in sakincali oldu-
gunu bilin ve ara sira kalkip dolasin; ¢tinkii oturur pozisyonda iken belinize binen
yiik, ayakta iken oldugundan belirgin sekilde daha fazladir. Yapilan arastirmalar-
da, giinliik mesaisinin biiyiik bir kismini oturarak gegirenlerde bel fingina yaka-
lanma riskinin ayaktakilere oranla daha fazla oldugu tespit edilmistir. Oturarak ¢a-
hisirken belinizi ince bir yastikla desteklemenizde yarar vardur.

Tarlada, insaatta, isyerinde, evde ¢alisirken veya kar kiirerken beliniz aniden agri-
maya bagladiysa, geri kalan isi bitirmek {izere gayret sarf etmeyip hemen istiraha-
ta gekilin. Sert bir zeminde sirtiistii uzanip dizlerinizi hafifce biikerek bacaklarini-
z1 yukartya dogru toplanus vaziyette 15-30 dakikalik istirahat oldukga rahatlatict
olur. Eger bu siire sonunda durumunuzda iyiye gidis yoksa doktorunuza basvu-
run. Hastaligimiz esnasinda istirahat stiresinin uzun mu yoksa kisa mi olacagini
onceden kestirebilmek ¢ok zordur, manyetik rezonans goriintiileme metodu uz-
man doktora bu konuda bir fikir verir.

Bel rahatsizhig gecirdiyseniz, ugak yolculugu sirasinda ayagimizi rahatga uzatabi-
leceginiz bir yeri tercih edin. Uzun siireli yolculuklarda koltugunuzu hafifce ar-
kaya yatirin ve belinizi ince bir yastikla destekleyin. Yolculuk esnasinda stirekli
oturmayin, ara sira ayaga kalkarak biraz yiirtiytin. Yolculuk bitiminde valizlerinizi
tekerlekli arabaya koyarak tastyin. Valizleriniz zaten tekerlekliyse, problem yok
demektir.

Tek bir ¢esit bel fiigr olmadigr gibi, tek bir ¢esit bel fing: tedavisi de yoktur. Ba-
z1 bel fiig1 tedavisi igin yalnizca ilag ve istirahat yeterli olur. Bazilar ise fizik teda-
vi ve diger geleneksel tedavi tiirleriyle iyilesir. Baz1 bel fitikklar1 da mutlaka cerrahi
girisim gerektirir. Bu nedenle, elindeki tek bir tedavi ¢esidiyle tiim bel fitig1 has-
talarint iyilestirdigini soyleyen sahislara inanmayin, saghginizi uzman doktorlara
emanet edin.
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