UZUN CALISMA SAATLERI, BEL VE
BOYUN AGRILARINA SEBEP OLUYOR

Yogun calisma hayat, bilgisayar basinda gecirilen uzun saatler, uzun sure ayakta
veya oturarak calisma, bel ve boyun agrilarna sebep oluyor. Uzmanlar bel ve boyun
agrst sikayetiyle hekime basvuranlarnn sayisinin her gecen gun arthigini séyluyor.
Kisinin gunlik yasam aktivitesini kisitlayon bel ve boyun agrilarn i¢in uzmanlar, bol
bol egzersiz yapmay ve siirekli aynm pozisyonda durmamayi dneriyor.
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Yine uzun saatler boyunca
hareketsiz bir gekilde oturmak boyun ve
bel agrilarinin en yaygin nedenleri ara-
sinda gosteriliyor. Ginumiizde 6zellikle
bilgisayar bagindan kalkmadan, oturarak
caligan kigilerde bu tip sikayetlerin arttig:
biliniyor. Istatistikler bel agrisinin goriil-
me oraninin gribal ve iist solunum yolu
enfeksiyonlarindan sonra ikinci sirada yer
aldigina dikkat cekiyor.

Masada ¢alisirken, televizyon seyre-
derken ve kitap okurken uzun sure koti
pozisyonda oturmak, bilgisayar ekraninin
cok yuksek veya ¢ok al¢ak olmasi, rahatsiz
pozisyonda uyumak ve egzersiz sirasinda
boynun fazla biikiilmesi gibi giinlik ya-
samimizdaki baz1 aktiviteler, kas ger-
ginliklerinin nedeni olarak biliniyor.
Yaygin viicut agrisi ve sabahlar:
yorgun uyanma gibi belirtilerle
seyreden fibromiyalji (yumusak
doku romatizmasi) de boyun
ve st sirt bolgesinde agriya yol

acan bir tablo olarak karsimiza ¢ikiyor.

Boyun omurgasinda eklem kireclenmesi, omurga kemikleri
arasindaki disklerin bozulmasi, boyun fitig1, boyun omurga ka-
nalinda daralma gibi boyun omurgasi ve etrafindaki kas, bag ve
sinir koklerine ait bozukluklar da siklikla kargimiza ¢ikan boyun
agrisi1 nedenleri olarak biliniyor. Diigme veya kazaya bagh boyun

kasi zedelenmeleri, omurga, kemik ve
eklemlerdeki zedelenmeler veya
kiriklar boyun agrisina yol agan
diger nedenler olarak séyle-
nebilir. Seyrek olarak da ke-
mik erimesine bagh ¢okmeler,
omurgadaki enfeksiyon ve tii-
morler de boyun bélgesinde agr
yapan nedenleri olugturuyor.

Boyun ve sirt kaslar1 gergin-

liklerine bagli boyun agrilarini
6nlemek icin 6ncelikle caligma
masasi, oturulan koltuk ve bil-
gisayarin konumu ve yitksekligi,
uyuma ve oturma pozisyonlarinin
- duzgin olmasi, uygun bir yastik
~ secimi gibi ergonomik diizenleme-
ler yapmak gerekiyor. Bilgisayar ile
caligihyorsa caligmaya sik ara verilmesi
ve caligilirken siklikla telefon kullanmak

24 KONOMIK FORUM



gerekiyorsa, kulaklik kullanilmas: éneriliyor. Boyun agrisindan
korunmak i¢in diizenli olarak boyun kaslar1 germe ve kuvvetlen-
dirme egzersizlerinin yapilmasi bityiik 6nem tagiyor.

DUZENLI EGZERSIZ VE SPOR, BEL AGRILARINI AZALTIYOR

Tedavi, bel agrisini olugsturan nedene bagh olarak belir-
leniyor. Taniy1 koymak i¢in réntgen, tomografi ve MR gibi
gorintileme yontemleri ve laboratuvar tetkikleri gerekli ola-
biliyor. Tedavide, cerrahi tedaviyi gerektiren bir hastalik s6z
konusu degilse, fizik tedavi, ila¢ tedavisi, bel ve karin egzer-
sizleri, enjeksiyonlar, manuel tedavi gibi konservatif tedaviler
uygulanabiliyor. Bel agrilarinda fizik tedavi ve rehabilitasyon
uygulamalar: agrinin azaltilmasi, kas spazminin giderilmesi,
bel, karin ve pelvis kaslarinin (kol kaslar1) kuvvetlendirilmesi
ve postiir egitimine yonelik ¢ok etkili bir tedavi uygulamas:
olarak biliniyor. Bel agrisindan korunmak i¢in diizenli egzersiz
ve spor oneriliyor. Bel ve karin kaslarinin gii¢lii olmasi, agir:
kas gerginliklerinin ortadan kaldirilmas: icin énerilen sporlar
ise yoga ve pilates. Yiizmenin de bel agrilarini 6nlemede olumlu
etkileri oldugu biliniyor.

Birkag giinden uzun siiren agr1 ve tutukluk hissi, boyundan
kollara yayilan agr1 veya uyusma gibi bulgularin olmas: halin-
de mutlaka bir doktora bagvurulmas: gerektigini belirten Liv
Hospital Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Dr. Hilal Yildiz,
boyun agrisinin réntgen, tomografi veya MR gibi goriintileme
yontemleriyle aragtirilmasinin dogru olacagini séyliyor. Taniya
gore uygulanacak tedavinin belirlenebilecegini anlatan Yildiz,
“Cerrahi tedavi gerektiren bir durum séz konusu degilse, fizik
tedavi, agr1 kesici ve kas gevsetici ilaglar, enjeksiyonlar ve ma-
nuel tedavi uygulanabilir. Fizik tedavi ve rehabilitasyon agriy1
gidermeyi, kas spazmini ¢6zmeyi, boyun ve sirt kaslarinin kuv-
vetlendirilmesini ve dogru postiiriin saglanmasini hedefleyen
ok etkili bir tedavi yéntemidir” diyor.

Bel agrilarinin ¢ok sik karsilagilan saglik problemlerinden
birisi oldugunu kaydeden Dr. Yildiz, kétii pozisyonda oturma,
agir kaldirma, uzun siire ayakta veya oturarak calisma gibi

> Liv Hospital
Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon
Uzmani Dr. Hilal
Yildiz.

nedenlerle bel kaslarinda olusan gerginlik-
lerin bel agrisina en sik yol acan nedenler
oldugunu vurguluyor. Caligma sirasinda bel
omurgasinin asir1 derecede 6ne ve arkaya
gerilmesi veya yanlara bikiilmesini olugtu-
ran hareketlerden kaginilmasi gerekliligine
isaret eden Dr. Yildiz, konuya yénelik su
acgiklamay: yaptu:

“Agir kaldirmay: gerektiren igler yapihi-
yorsa mimbkiinse bu iglerin destek ve cihaz
yardimiyla yapilmasi ve omurganin diizgin
pozisyonda tutulmasi lazim. Bel omur-
gasinda yer alan disklerdeki bozulma ve
yirtilmalar, omurga kemiklerinde kayma,
eklemlerindeki kire¢lenmeler de siklikla
bel agrisina yol agar. Daha seyrek nedenler
de kaza veya diismeye bagh kiriklar, kemik
erimesine bagh ¢6kmeler, enfeksiyon ve
tumorlerdir.”

Noroloji Uzmani Dog. Dr. Erdemoglu:
"Masa basi calisanlar oturma duzenine dikkat etmeli”

Masa basi ¢alisanlarin her zaman sirti
sandalyeye degecek sekilde oturmasi
gerektigini soyleyen Acibadem Ankara
Hastanesi Noroloji Uzmani Dog. Dr. Ali
Kemal Erdemoglu, bel kavisini koruyacak
bir yastigin kullanilmasi gerektigine dikkat
cekiyor. Calisma sirasinda omurganin asiri
derecede One ve arkaya gerilmesi veya
yanlara bukilmesini olusturan hareketlerden
kacinilmasini isteyen Dog. Dr. Erdemoglu,
“Bilgisayar ekrani cok uzak olmamali, ekran
g0z hizasinin ne ¢ok Ustiinde ne de ¢ok
altinda olmali. Dizler 90 derecelik bir acida
duracak sekilde calismali. Gin icinde ara ara
molalar verilip kas ve eklemlere dinlenme
ve yenilenme firsati verilmeli. Ara ara koltuk
ayarlari degistirilmeli. Her yarim saatte
bir ayaga kalkarak ofiste gezmeli” diye
konusuyor.

Dog. Dr. Erdemoglu, masa basinda
calisanlar icin dogru oturma tekniklerini ise
soyle tarif ediyor:

- Otururken dik pozisyonda oturmali ve
bu aliskanlik haline getirilmeli.

- Ayaklarin altina bir basamak konularak
oturulursa daha rahat edilir.

- Koltukta sirt kamburlastiriimamali.

- Oturur pozisyonda iken yerden bir cisim
almak icin belden egilmemeli, comelerek alinmali.

- Derin ve yumusak koltuklara oturmamali,
kol konacak yeri olan, arkaligi en az omuz
hizasina kadar gelen ve beli destekleyen
sandalye ve koltuklar tercih edilmeli.

- Bilgisayar karsisinda calisirken bas dik,
bel ve kalcalarin arka kismi destekli, kopriciik
kemikleri yere paralel olmali.

- Masa basinda devamli oturulmamali, ara
sira kalkip dolasiimal.
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> Acibadem Ankara Hastanesi Noroloji Uzmani
Dog. Dr. Ali Kemal Erdemoglu.
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