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GIRIS GIRI,
Bel agrisi, hemen hemen hepimizin yasammda en az bir kez
karsilagtigi yaygin bir sorundur. Doktora basvuru ve ise
gidememenin soguk alginligindan sonraki ikinci en sik
nedenidir. Genellikle orta yaslarda goriiliir; kadin, erkek ve
tiim yas gruplarim etkiler.

Toplumda bel agrisina verilen 6nem, sosyokiiltiirel durumla
yakindan iligkilidir. Endistrilesmis iilkelerde is ortamindaki
etkenlere bagli olarak gelisen bel agrisi ¢alisanlarin en 6nemli
ve en pahali saglik sorunlar1 arasindadir. Bu Ulkelerde bel agrisi
ve bel agrisina baglh sakatlik, iiretim kaybi, ise gidememe ve
tazminat 6demeleri hizla artmaktadir. Maliyetteki bu hizli artig
ulkelerin ekonomisini de tehdit eden bir durumdur. Bel agrisi
yalniz agir iglerde ¢alisanlarin sorunu degildir. Siklig1 daha az
olmakla birlikte, uzun siireli oturarak calisanlarda ve ofis
calisanlarinda da goriilir. Bel agrist bir hastalik degil, bir
belirtidir ve c¢ok g¢esitli nedenleri vardir. En sik nedeni
omurgamizin kotii durus ve yanlis kullanilmasi sonucunda
zorlanmasidir. Agrili ataklarin biiyiik bir kismi, %90°1, yaklasik
bir ayda iyilesir. Agr1 uzun siirdiigiinde tedavi giiclesir, giinliik
yasamda ve is ortamindaki hareketleri kisitlayarak sakat
birakabilir. Agr1 yerlesirse, hareketleri kisitlamanin yaninda,
depresyon gibi psikolojik rahatsizliklara neden olabilir. Boylece
sadece kendimizi degil, aile ve is iligkilerimizi ve tiim yasamimizi
olumsuz etkileyebilir. Oysa saglikli bir bele sahip olmak zor
degildir. Belimizi, omurgamiz1 taniyarak, giinliik yasam ve is
ortaminda  belimizi ve viicudumuzu dogru kullanarak
davraniglarimizi  degistirmek ve bel agrisindan korunmak
mumkindur.

Bu kitabin amaci; sizi belin yapisi, islevleri, agrinin nedenleri,
tedavisi ve belin korunmasi: konusunda bilgilendirmek ve
belinizin sorumlulugunu almaniza yardimci olmaktir.
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olusan bel bolgesinde ise 6ne
dogru kavis bulunur. Bel
boélgesinin altinda omurlarin
birlesmesi ile olusmus
kuyruk sokumu bolgesi yer
alir. Bu kavisler normal
islevlerin surddrulmesi,
vicudun agirhiginin
taginmasi ve omurgadaki
yapilar lizerinde
yuklenmenin azaltilmasinda
onemli rol oynarlar.

Omurganin kaslar

Diskler

Omurlarin arasinda disk
olarak adlandirilan yapilar
vardir. Jel kivamindaki
diskler, icinde s1v1 bulunan bir
cekirdekten ve bunun
etrafinda anulus olarak
adlandirilan, oldukca glcli
bir kisimdan olusur. Omurga
one egildiginde cekirdek
arkaya dogru, omurga arkaya
egildiginde cekirdek 6ne
dogru itilir. Diskler omurga
tizerine diisen kuvvetleri emer
ve dagitir. Boylece hareketin
olusmasina yardim eder.

Eklem &+
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Eklemler
Her omur, arka kistmlarinda bulunan, kiiciik, faset eklemler

olarak adlandirilan eklemler aracdigryla bir digeriyle temas
halindedir.

Baglar

Tiim omurga boyunca 6nde ve arkada, kafatasimizin tabanindan
kuyruk sokumuna kadar uzanan, omur ve diskleri birbirine
baglayan baglar, one ve arkaya hareketlerin kontroliinde
yardimcidir.

Kaslar

Sirt ve bel bolgemizdeki kaslar, en giiclii kaslarimiz arasindadir.
Tiim omurga boyunca kemiklere sikica yapisirlar. Bu
kaslarimizin ve bel bolgemizdeki yiikiin yaklasik % 30’unu
karsilayan karin kaslarimizin, belin korunmasinda, durusun
saglanmasinda ve hareketlerin yapilmasinda 6nemli rolii
vardir.

Sinirler

Omurga kanali icerisindeki omurilikten ¢ikan sinirler sirt,
bel ve bacaklarimizdaki kaslar1 ¢alistirir. Cildin, baglarin ve
eklemlerin duyusunu saglar.

Sakroiliyak eklemler

Belin alt kismiyla legen kemigi arasinda bulunan sakroiliyak
eklemler, bel bolgesindeki agirligin bacaklara aktarilmasinm
saglar.
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Omurganin yapisini olusturan tiim bu elemanlar, bir biitiin
olarak galisir ve birinde olusan hasar digerlerini de etkiler.
Omurganin bu karmasik yapisal 6zelligi nedeniyle, zorlanmaya
bagli olusan bel agrisinin nereden kaynaklandigini ortaya
cikartmak ¢ogu zaman zordur. Ayrica, bunun tedavi
planlamasinda da genellikle fazla 6nemi yoktur.

ONEMLI BIiLGILER

o Omurga birbiriyle baglantili olan ve birlikte ¢calisan

omurlar, diskler, eklemler, sinirler ve kaslardan olusur.
o Bel agrisi bu yapilarin herhangi birisinden
kaynaklanabilir.

o Belde agrili ataklar kisa siirede iyilesir. Agri uzun
stirdiigiinde tedavi giiclesir.
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BEL AGRISININ NEDENLERI

Bel agrisimn ¢ok sayida nedeni vardir. Bel agrilarinin ¢ok
biiylik ¢cogunlugu, yaklasik %95°1, belin mekanik nedenlerle
zorlanmasi sonucu olusur. Bunlar mekanik bel agris1 olarak
adlandirilir. Mekanik zorlanma, durus bozuklugu, belin ve
viicudun yanlis kullammi gibi nedenlerle kaslarin, disklerin
ve eklemlerin zorlanmasiyla gelisir. Bu gruptaki
hastaliklarin seyri genellikle iyidir. Tan1 ve tedavi
yaklasimlar1 birbirine benzerlik gosterir.

Bel agrilarinin ¢ok az bir kisminin nedeni ise iltihaplh
hastaliklar, kemik hastahklar1 ve tlimorler gibi ciddi
hastaliklardir. Mekanik olmayan diger nedenler olarak
adlandirilan bu gruptaki hastaliklarda seyir genellikle iy1
degildir ve tani igin ileri tetkik gereklidir. Her birinin tedavisi
de farklidir.

Mekanik bel agrisi

Mekanik bel agrisina en sik olarak neden olan hastaliklar
sunlardir:

o Kas ve baglarin zorlanmasi

« Bel fitig1 (Disk kaymasi)

« Kireglenme (Spondiloz)

o Omur kaymasi (Spondilolistesis)

e Omurilik kanalinin daralmasi (Spinal Stenoz)

o Omurga egrilmesi (Skolyoz)

Bel fitig1
Herkesin duydugu “disk kaymas1” sdzciigii diskte gergek bir
kayma olmadigindan yanlis olarak kullanilan bir sozctiktlir.
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Bel fit1g1 ani tek bir hareketten ziyade tekrarlamali hareketlerin
etkisiyle olusur. One egilme, donme ve agir kaldirma gibi
hareketlerin tekrar tekrar yapilmasiyla, diskler zorlanir ve
yipranir. Diskin ortasindaki ¢ekirdek, etrafindaki koruyucu
yapidaki yariklara ve gatlakliklara dogru sizar ve disk
bombelesir. Bu durum bel fitig1 baslangici olarak
degerlendirilir. Daha ileri asamada ise bombelesen kisim
fitiklasir ve bel fit1g1 gelisir. Bazen ¢ekirdek ¢evresindeki
koruyucu kisim da yirtilir. Bu, disk yirtilmasi olarak
adlandirilir. Cekirdegin yer degistirmesi siklikla omurganin
one egilme hareketi sirasinda arkaya dogru olur. Fitiklagan
kisim yeterince biiylikse, diskin yanindaki bacaga giden siniri
sikistirabilir. Bu durumda bel agris1 yaninda bacaga yayilan
agri, karincalanma, uyusma ve giigsiizliik gibi yakinmalar
olabilir. Bacaga giden sinirin sikismasiyla olusan agr1
‘siyatik agrisi, siyatalji’ olarak adlandirilir. Bu belirtiler

Sinir kokii
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ve yakinimlar ¢ogunlukla tedavi ile iyilesir ve tamamen
kaybolur. Fakat disk bir kez hasar gordiigiinde 0 kisim
surekli olarak zayif kalir ve daha sonraki, kii¢iiciik
zorlanmalardan kolayca etkilenir.

Cok nadir olarak bel fitig1 omuriligi de etkileyerek basi
yapabilir. Kauda ekina olarak adlandirilan bu durumda
bacakta uyusma, karincalanma ve giigsiizliik goériilmesinin
yaninda, idrar ve digkilama kontrolii bozulabilir. Bu durumda
acilen ameliyat gerekir.

Kas ve baglarin zorlanmasi

Bel agrisinin en yaygin nedeni kas ve baglarin asiri
gerilmesidir. Gerilmeye bagh zorlanma dizleri biikmeden 6ne
egilme, agirhk kaldirma, agirlik tagima, donme gibi uygun
olmayan pozisyonlarda olusmussa daha da 6nemlidir. Kas
zorlanmasinda agr1 genellikle beldedir, bel hareketleri
kisitlanmustir.

Kireclenme
Dejeneratif osteoartrit veya spondiloz olarak adlandirilan
kireclenme, kemik, eklem ve disklerin yaslanmasiyla

E birlikte, yipranmasi
e e ile ortaya ¢ikan ve
S cok yaygin gériilen
bir hastaliktir.
Gercekte bu
degisiklikler
yaklagik 25

yaglarinda baslar,

gelindiginde ise
cogumuzda vardir.

Sinir kokii

Kemigin ve
diskin arasinda 25 /e
sinir kokiiniin
sikismasi




BEL AGRISININ NEDENLERI

Alt bel bolgesi tiim viicut agirhig tasidigr igin ve egilme ve
donme hareketleri Cok fazla yapildig1 i¢in en sik bu bolgede
goriiliir. Yaslanma streciyle birlikte disk yukseklikleri
azahr, omur aralar1 ve eklem araliklar1 darahr. Omurilik
kanal1 daralabilir, sinirler baski altmda kalabilir. Belde agri
ve tutukluk olur, hareketler kisitlanir. Agri bacaga da
yayilabilir. Kire¢clenmedeki degisiklikler rontgen ile ortaya
cikarilir. Kire¢lenmenin bulunmasi ve ciddiyeti ile agrinm
siddeti dogrudan iliskili degildir. Ciddi kire¢lenme agrisiz
olabildigi gibi, ¢ok hafif kireglenme siddetli agril1 olabilir.
Kireclenme, hi¢ yakinmasi olmayanlarda da belirli yastan
sonra siklikla goriilebilir. Bunun i¢in kireclenmeyi agrinin
tek nedeni olarak degerlendirmek giictiir.

Omur Kaymasi

Bir omurun digeri iizerinde 6ne ve arkaya dogru yer
degistirmesidir. Cocukluk ¢aginda goriilen bel agrisinin en
sik nedenidir. Dogustan olabilecegi gibi kire¢clenme, travma
gibi nedenlere bagh olarak da ortaya cikabilir. Sinir veya
baglarda gerilmeyle bel ve bacakta agr1 hissedilebilir.

Omurilik Kanalinin Daralmasi

Genellikle kireclenme sonucunda omurilik kanali daralir.
Bel agris1 ve bacaklara giden sinirlerin etkilenmesiyle
bacakta agri, uyusma ve karmcalanma da olabilir. Agri,
ayakta kalma, yuriime ve 6zellikle yokus asag1 yiirlime ve
arkaya egilme ile artar, one egilme ile azalir.
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Omurga Egrilmesi

Normal omurgaya yandan bakildiginda dogal kavisler gozlenir.
Arkadan ve 6nden bakildiginda ise omurga diizglin olmahdir.
Omurganin normal kavislerinin bozulmasi ve diizgiinliigiiniin
kaybolmasi skolyoz olarak tanimlanir. Cocukluk ve gelisme
cagmda goriilen skolyoz, agrili olmadigindan genellikle gozden
kacar. Bu nedenle anne ve babalar ¢ocuklarmin omuzlarmin,
kalgalarmin aym seviyede olup olmadigini, sirtta egrilme
bulunup bulunmadigini1 gézlemelidir. Cocukta skolyoz tespit
edilirse doktor kontroliinde belirli araliklarla izlenerek
egrilikteki ilerleme gozlenir. Gelisime gore ortopedik korseler
ve gerektiginde cerrahi girisim Onerilir.

BEL AGRISININ DIGER NEDENLERI

Bel agrisinin %5 gibi ¢ok az bir kismi diger bazi hastaliklarinin
belirtisi olarak ortaya ¢ikabilir. Genellikle seyri iyi
olmayan, tedavi edilmediklerinde ciddi sonuglar dogurabilen
bu hastaliklarda tani erken konmali ve tedavi planlanmalidir.
Bunun i¢in agr iyilesmiyorsa, tekrarhyorsa, istirahat sirasinda
agri, gece agrisi, sabah tutuklugu, ates, kilo kaybi, halsizlik
gibi yakmmalar varsa mutlaka doktora bagvurulmali ve nedeni
arastirilmalidir. Asagida bu hastaliklarin bazilarindan
bahsedilecektir.

Ankilozan Spondilit

Ankilozan spondilit legen kemigi ile kuyruk sokumu kemigi
arasinda bulunan sakroiliyak eklemlerden baslar. Oncelikle
sirt1, beli ve daha sonra tiim omurgay1 etkileyebilir. Tedavi
edilmediginde omurgada sekil bozuklugu, kamburluk ve
hareket kisitlanmasi ile seyrederek sakatliga neden olabilir.
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[Itihapl bir romatizmal hastalik olan ankilozan spondilitin
nedeni tam olarak bilinmemektedir.

Omurganm yaninda kalca ve diz gibi diger eklemleri ve goz,
kalp gibi bagka organlar1 da etkileyebilir. En sik geng erkeklerde
goriilen bu hastalikta, istirahatle ve gece artan agri, sabah
sertligi, omurga hareketlerinde kisitlilik, yorgunluk,
ateslenme gibi yakinmalar vardir. Tani, muayene, kan testleri
ve rontgen tetkikleri He konur. Siiregen bir hastalik olan
ankilozan spondilitin tedavisinde ilag ve fizik tedavi
yararhidir. Tedavide ve sakatlik gelisiminden korunmada,
hastalik hakkinda bilgilendirme, dogru durus, viicudu dogru
kullanma ve egzersizleri kapsayan egitim programlari ¢ok
onemli yer tutar.

Infeksiyon
Tiiberkiiloz gibi bazi infeksiyonlarda nadiren disk veya diger
kisimlar etkilenerek bel agrisi olusur.

Fibromiyalji

Boyun, omuzlar ve sirtta daha fazla olmak {izere yaygin viicut
agrilari, tutukluk, halsizlik, uykusuzluk ve depresyonla
birlikte olan bir hastaliktir. Kadinlarda daha sik goriilen bu
hastalikta laboratuvar tetkikleri normaldir. Tedavide ilag,
fizik tedavi ve egzersizler yaninda hastalikla ilgili
bilgilendirme etkilidir.




BEL AGRISININ NEDENLERI

Osteoporoz

Osteoporoz kemik kitlesinde azalma, kemikte zayiflama ve
erime ve kemik kirilganligmda artisla birlikte gdzlenen ve
erkeklerde de gorilmekle birlikte, genellikle menopozdaki
kadinlarda goriilen bir kemik hastaligidir. Boy kisalmasi ve
kamburluga yol agabilir ve ileri donemde omur kirigina neden
olabilir. Osteoporoz genellikle tek basina agri yapmaz. Fakat
birlikte kire¢clenme varsa ve omur kirig1 olmussa bel agrisi
olusturabilir. Tanis1 rontgen, kemik yogunlugu 6lgiimii ve
kan tetkikleriyle konur. Tedavide ilag ve egzersizler
yararhdir. Osteoporozdan korunma ve tedavide, beslenme,
egzersizler, viicudu dogru kullanma ve kiriklardan
korunmay1 kapsayan bilgilendirme énemlidir.

Tumorler

Omurgada gelisen veya baska bir yerden yayilan tiimorlere
bagli bel agrist nadiren goriiliir. Tani, ileri kan tetkikleri ve
rontgen tetkikleri ile konur.

Yansiyan Agrilar

Belde herhangi bir sorun olmaksizin karin veya legen kemigi
boslugunda bulunan organlarin hastaliklarinda, yansimayla
bel agris1 hissedilebilir. Sindirim sistemi, bobrek, mesane ve
tireme organlart ile ilgili bir yakinma varsa, hasta bu organlar
yoniinden degerlendirilmelidir.




BEL AGRISININ NEDENLERI

ONEMLI BILGILER

e Bel agriarimin biiyiik cogunlugunun nedeni mekanik
zorlanmaya bagl bozukluklardir. Bunlar arasinda en sik
gortilenleri kas zorlanmasi, bel fitigi ve kireglenmedir.

e Mekanik bozukluklarda seyir iyidir. Agrili ataklarin biiyiik
bir kismi kisa siirede iyilegir.

e Bel agrisi ¢cok nadiren iltihapl hastaliklar, in feksiyonlar ve
kemik hastaliklarina ve diger organlardan yansiyan agrilara bagl
olabilir.

o Erkeklerde de gorulmekle birlikte, daha ¢ok menopoz
sonrast kadinlarda goriilen osteoporozda omurda kirilma sonucu

bel agrisi gelisebilir.
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BEL AGRISINDA RiSK ETKENLERI

Bel agris1 olusumunu kolaylastiran etkenler baslica 2 gruba

ayrilir:
« Kisisel etkenler
o Isleilgili etkenler

o Kisisel etkenler
Kotii durus
Kondisyon yetmezligi
Sirt-bel kaslarinin giligstizliigii
Asir kilo
Sigara icmek

o Isle ilgili etkenler
A) Fiziksel etkenler
Agirlik kaldirma, tasima gibi agir fiziksel zorlanma
Uzun siire ayn1 pozisyonda kalma
Sik olarak 6ne egilme ve donme hareketleri
Tekrarlamal1 hareketler
Titresim
B) Psikolojik etkenler
Isinden memnun olmama
Yetersiz amir ve arkadas destegi
Is baskist
Monoton is




BEL AGRISINDAKI RiSK ETKENLERI

RISK ALTINDAKI MESLEK GRUPLARI

Bel agrist hemen hemen herkeste goriilebilir.

Fakat bazi islerde ¢alisanlarda bel agris1 goriilme olasiligi
daha fazladir. Ornegin, agir bedensel aktivite ile ¢alisan insaat,
temizlik, maden, orman is¢ileri, hemsireler ve diger saglik
personeli, uzun yol siirliciileri gibi. Bunun yaninda, fazla
fiziksel aktivite gerektirmeyen islerde ¢alisanlar da risk
altindadir. Ornegin ofis ¢alisanlar, bilgisayar operatérleri,
dis hekimleri, miizisyenler gibi.




TANI KOYMA

TANI KOYMA

Uygun tedaviye karar vermeden dnce doktor tarafindan
degerlendirilmek gereklidir. Tan1 genellikle sadece klinik
muayene ile konur. Fakat baz1 vakalarda rontgen filmleri ve
daha ileri tetkikler gerekebilir. Doktorlar 6nce
hastaligimizin dykiisiinii, yakinmalariniz1 dinler, daha sonra
fizik muayeneyi yapar ve genellikle tan1 koyarak tedaviyi
planlar.

Kan Testleri

Daha once belirtildigi gibi bel agrilarinin ¢ogu mekanik
nedenlere bagh gelistiginden kan testlerinin sonucu normaldir.
[itihap, infeksiyon gibi diger nedenlerden siipheleniliyorsa kan
testleri tamda yardimer olur. Bazi hastaliklarin tanisinda ise
oOzel testler gerekebilir.

Rdntgen

Omurga grafilerinin ¢ok biiylik bir kismi gereksiz yere
cekilir. Ancak cok agrili olan, tedaviye cevap vermeyen ve
tekrarlayan hastalarda rontgen cekilmelidir. Gereksiz
cekimlerden, az bile olsa radyasyon riski nedeniyle
kaginilmalidir.

Bilgisayarhh Tomografi ve Magnetik Rezonans
Goruntiuleme (EMAR)

Bu goriintilleme yontemleri omurganin kemik, disk, bag,
sinir ve eklemlerini detayli olarak incelemek amaciyla
bagvurulan ileri tetkiklerdir. Tedaviye cevap vermeyen,
tekrarlayan, sinire basi yapan, mekanik nedenler disinda bir
neden diisiiniilen ve cerrahi tedavi planlanan durumlarda
basvurulmalidir. Pahali olan bu tetkikler, maalesef
gereginden ¢ok daha sik olarak istenilmektedir.
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BOYUN SORUNLARI

Bu boliimde kisaca sik goriilen boyun sorunlarindan
bahsedilecektir. Boynun yapisi da temelde bele
benzediginden, sorunlar1 ve tedavi yaklasimlar1 gok
benzerlik gosterir. Boyun agris1 omuzlara ve kollara
yayilabilir. Boyun agrisina en siklikla neden olan hastaliklar
kas zorlanmalari, boyun fitig1, yipranma ve yaslanmayla
birlikte olan kire¢clenmedir. Bu hastaliklar daha siklikla biiro
calisanlarinda goriiliir. Tedavide istirahat, agr1 kesici ilaglar,
fizik tedavi ve egzersizler ve korunma egitimi (boyun okulu)
yararlidir. Asagida sik goriilen, boyun agrisina yol acan
bazi hastaliklardan bahsedilecektir.

Akut Gergin Boyun Sendromu

Cogu kisi sabah bir neden olmaksizin agrili, gergin, sert ve
kisitl boyunla uyanir. Kas gerginligiyle birlikte, boynun
yapisal 0zelligi nedeniyle, boyunda bulunan ve beynin ve
kulagin belirli bolgelerine giden damarlar sikisabilir. Bu
durumda bas agrisi, bas donmesi, kulak ¢inlamasi gibi
yakinmalarda olabilir. Genellikle bu yakinmalarda ilag ve
boyunlukla birkag giinde 1yilesir.

Whiplash Yaralanma (Kili¢ Darbesi)

Araba kazalarindan sonra boyun ve bagin siddetli, ani 6ne
ve arkaya dogru sarsilmasina bagli olarak yumusak
dokularda, kas ve baglarda zorlanma sonucunda olusur.
Yumusak doku zorlanmasi disinda bir sorun yoksa,
hastalarin ¢ogu yumusak boyunluk, agri kesici ve fizik
tedaviyle iyileserek normal yasama doner.
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Yakinmalar 6 haftadan uzun siirerse disk ve diger dokularin
hasar1 yoniinden ileri arastirma gerekebilir.

Boyun Fitig1

Bele oranla daha az siklikla goriilmekle birlikte boyunda da
fitik goriilebilir. Boyun ileri derecede serttir ve agr1 kola
yayilabilir. Vakalarin ¢ogunda agr1 istirahat, ilag, fizik
tedavi ve egzersizlerle iyilesir. Kolda, elde gii¢siizliik varsa,
tedavilerle iyilesme olmuyorsa ameliyat gerekebilir.

Kireglenme

Boynun yipranma ve yaslanmasiyla birlikte olan ve servikal
spondiloz olarak adlandirilan hastaliga ¢ok sik rastlanir.
Kire¢lenmede boyun agrisi, omuz ve kollarda agri, uyusma,
karincalanma ve bas agrist olabilir. Baz1 ciddi durumlarda
kireclenme nedeniyle omurilige de basi olabilir. Bu durumda
kollar disinda bacaklar da etkilenebilir. Boyundaki
damarlar etkilendiginde bas agrisi, bas donmesi, kulakta
cinlama gibi yakinmalar olabilir. Boyunda kire¢glenme
olanlarda belde de kireglenme olasiligi artar. Tedavi beldeki
kireclenme igin yapilanlara benzer sekildedir.

ONEMLI BILGILER

o Boyun sorunlari ve tedavisi beldekilerle ¢cok benzerlik
gOsterir.

o Boyunda kire¢lenme ¢ok sik goriiliir ve yaslanmayla
birlikte artar.

e Boyunda kas spazmi, damari etkilerse bas agrisi,
donmesi gibi yakinmalar olabilir.
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TEDAVI

Tedavinin amaci agriy1 azaltmak, aktif yasama ve ise dontisii
saglamaktir. Agriy1 azaltmak i¢in bagvurulan ¢ok sayida
yontem vardir. Sorunu temelde ¢ézmeyen, sadece agriy1 azaltan
bu yontemler arasinda etkinlik yoniinden belirgin bir farklilik
yoktur. Tedavide kalic1 etkinligi, beli ve viicudu dogru kullanma
ve egzersizler saglar.

Agril1 Atak Doneminde Tedavi

Agir kaldirma ve zorlanmaya bagli bel agrisi ataginda, bacakta
gligstizliik, idrar ve digkilama sorunlar1 varsa acilen hekime
bagvurulmalidir. Bu yakinmalar yok ise asagidaki
uygulamalar 6nerilir:

e Birkac giin uygun pozisyonda yatak istirahati

e Basit agr kesici ilaglarin kullanimi

e Yiizeysel sicak/soguk uygulamalar1 (agrili atak
doneminin ilk 3 giiniinde soguk, sonra sicak uygulama)

e Bu uygulamalara ragmen bel agris1 azalmiyor ve bacaga
yayiliyorsa hekime bagsvurmak uygundur.

Istirahat

Yalniz bel agris1 varsa birkag giin siireyle belin ve dizlerin
altina konulan yastikla uygun destek saglanarak yatak
istirahati onerilir. Agr1 bacaga ve/veya ayaga yayiliyorsa,
karincalanma, uyusma gibi bel fitigina uyan yakinmalar
oldugunda uygun pozisyonda istirahat siiresi doktorun
onerisiyle 2- 3 haftaya kadar uzatilabilir. Uzun siireli
istirahatten kaslari, kemikleri ve kondisyonu zay:iflattigs,
tyilesmeyi geciktirdigi i¢in kaginilmali
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ve miimkiin oldugunca erken normal yasama donmeye
calisilmalidir.

Tlaclar

Agr kesict, iltihap giderici ve kas gerginligini ¢oziicii cok
sayida ila¢ vardir. Aspirin, novaljin, parasetemol gibi basit
agr kesiciler disindaki ilaglar doktor 6nerisiyle alinmalidir.
Tim ilaglarin yan etkileri oldugu g6z 6niinde
bulundurulmalidir. Agn kesici 6zellikleri de olan iltihap
giderici ilaclar mide barsak sistemi, kalp, karaciger ve bobrek
Uzerinde, kas gevseticiler dikkat ve konsantrasyon iizerinde
yan etkiler olusturabildiginden mutlaka doktor dnerisiyle
alimmalidirlar. Agr1 uzun siirdiigiinde depresyon gibi
psikolojik sorunlar gelismisse bunlar i¢in gerekli tedaviler
uygulanir.

Fizik Tedavi

Sicak soguk uygulamalar, ¢esitli elektrik akimlari,
traksiyon (gekme), masaj ve elle tedavi (manipilasyon) gibi
cesitli yontemler uygulanmaktadir. Bunlar agr1 ve gerginligi
azaltmada etkilidir.

Traksiyon ve elle uygulanan manipiilatif yontemler yanlis
uygulandiklarinda ¢ok ciddi hasarlara neden olabilir.
Ozellikle manipiilasyon doktor tarafindan yapilmalidir.

Injeksiyonlar

Baz1 bel agrilarinda kaslardaki hassas noktalara ve
Ozellikle bel fitiginda sinir kokii yakinlarina 6zel tekniklerle
kortizon ve lokal agri kesici ilaglar kullanilarak yapilan
injeksiyonlar agriyr azaltmada yararlidir. Injeksiyon diger
tedavilerin etkili
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olmadigi belirli baz1 durumlarda ve uygun kosullarda
yapilmalidir.

Korse ve destekler

Agrili atak doneminde bel korseleri bel hareketlerinin
kisitlanmasinda destek saglayarak agrinin azalmasinda
etkili olabilirler. Fakat uzun siireli kullanimlar1 kas
gligstizliigiine yol agtigindan 6nerilmez. Oturma sirasinda
bel kavisinin kiigiik bir yastikla desteklenmesi belin
korunmasinda yararhidir. Bedensel ¢alisanlarda, is sirasinda
kullanilan bel korseleri korunmada etkilidir.

Akupunktur

Binlerce yil dnce Cin’de gelistirilen akupunktur giiniimiizde
batt tibbinda da yaygin olarak c¢esitli hastaliklarin
tedavisinde kullanilmaktadir. Agriy1 azaltmada etkinligi
bilimsel olarak gosterilen akupunktur bel agrisi tedavisinde de
cok basvurulan bir yontemdir.

Cerrahi Tedavi

Bel agrili hastalarin % 5 gibi ¢ok az bir kisminda, ameliyata
gerek duyulur. Ancak diger tiim tedavilere cevap vermeyen,
ciddi ve direnen agrili durumlarda operasyon diisiiniiliir. Sinire
ve/veya omurilige basi yaparak bacakta ilerleyen
gligsiizliige, idrar ve diskilama sorununa neden olan bel
fitiginda ve diger hastaliklarda, acilen ameliyat gereklidir.
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Bel fitiginda ve diger hastaliklarda ¢esitli ameliyat
yontemleri uygulanmaktadir. Gliniimiizde teknolojik
gelismeler nedeniyle bu ameliyatlarin yapilmasi kolaylagmisg
ve ameliyat sonrasi aktif yasama doniis siiresi kisalmistir.
Ameliyat1 yapan doktorun Onerileri yerine getirilmeli,
ameliyat sonrasinda beli korumaya ve egzersiz yapmaya
daha da 6zen gosterilmesi gerektigi unutulmamalidir.

Yogun Rehabilitasyon

Az oranda olmakla birlikte, bel agrisi tedavi edilmemis ve
yerlesmisse hareketler kisitlanarak sakatlik gelisebilir.
Maalesef bu durumda tedavi ¢ok zordur ve masraflidir.
Kisinin gereksinimlerine gore 6zel olarak hazirlanmas,
fiziksel islevleri yeniden kazandirma ve ise dondiirmeye
yonelik, degerlendirme ve yogun egzersiz programlarini
kapsayan, uzun sureli ve 6zel rehabilitasyon programlarina
gereksinim vardir. Ulkemizde maalesef bu programlar heniiz
yoktur. Bunun i¢in bel agris1 ve korunma konusunda
bilgilendirme ayr1 bir 6nem kazanmaktadir.
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ONEMLI BILGILER
o Tanmi koymanin en 6nemli kismim 6ykii ve klinik muayene
olusturur. Gerekli durumlarda gorintuleme teknikleri

yardimcudrr.

o Bel agrili kisi belin nasil ¢calistigi, neyin yanls neyin dogru
oldugu ve ¢esitli tedaviler konusunda bilgi sahibi olmalidir.

o FEgzersizler doktor onerisiyle belirlenmis bir programda
vapilmali ve egzersiz yaparken ani ve zorlayict hareketlerden

sakinimalidir.

o Agri azaltici ¢esitli ilaglarin ve diger tedavilerin etkinlikleri

arasinda fark yoktur. Tedaviyi doktorunuz dizenlemelidir.

« Ameliyat nadiren gereklidir. Ameliyat olsa bile

sonrasinda da belinizi korumaya 6zen gostermelisiniz.
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BELIN KORUNMASI

Farkli durus ve yiiklenmelerin belimizi etkiledigini ve bel
agrisina yol actigimi biliyoruz. Diizgiin durusu, beliniz ve
viicudunuzu dogru kullanmay1 6grenerek ve uygulayarak
belinizdeki yiiklenmeleri azaltabilirsiniz. Bel agrilarinin dortte
ticli korunma ile 6nlenebilir. Bu ger¢egi hep hatirlayalim.

Durusu iyilestirme

Diizgiin durus boyun, sirt ve beldeki kavislerin dengeli ve
uyum ig¢inde olmasi demektir. Ayakta ve oturma sirasinda
kotl durusta bu kavislerin artmasi ya da azalmasi ile diskler,

Dogru Durus Kavisin Diizlesmesi




BELIN KORUNMASI

kaslar, baglar ve eklemlerde zorlanmayla agr1 olusur.
Asagidaki oneriler durusunuzu iyilestirmenizde yardimci
olacaktir. Ayakta dururken:

«  Omurganmzin kavislerini koruyun. One ya da arkaya
egilmeden diizgiin durun.

o  Her iki ayaginizin {izerine esit agirlik verin.

e  Omuzlarmiz1 ve kalgalarinizi omurgaya gore simetrik
tutun.

o  Karnmimuz1 ve ¢enenizi hafifce igeriye ¢ekin.

o Dizlerinizi hafifce bukin.

e  Her iki ayak tabaninizi yere 10-15 cm aralikli olarak basin.
Basinizin tistlinden yukar1 dogru bir iple ¢ekiliyormus gibi
hissedecek sekilde durun.

Kavisin Artmasi




Yanhs Oturma

BELIN KORUNMASI

Dlzgun Oturma

Oturma yeri ve pozisyonunuzun
uygun olmamasi, beli zorlayarak
agriya neden olur. Oturdugunuz ye
ne ¢ok sert ne de yumusak olmali,
kol koyma yerlerinin, oturma yerinir
ve arkaligmin yiiksekligi ve egimi
size uygun olmalidir. Belinizi
destekleyen, oturma yeriyle arkaligi
arasinda 90-110 derece a¢1 bulunan
ve arkaligi omuzlara kadar ylkselen
sandalyeler dogru oturma igin
uygundur.

Otururken omurganizin
zorlanmamast igin:

Dogru Oturma
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Dizgun Uyuma

Cogu kimse sabah yatagindan bel agrisiyla uyanir. Bunun
nedeni, siklikla kotii yataklar ve uyuma pozisyonlaridir.
Yataginiz ve
uyuma
pozisyonunuzun
uygun olmasi
icin asagidaki
Onerilere dikkat
edin:

e Yattiginiz
yer dliz, ne ¢ok
sert, ne de cok
yumusak
olmalidir.

e Yastiginiz
ince olmali,
omuzlara kadar
gelmeli ve
boyun
kavisinizi
desteklemelidir.
o Agnh
donemlerde sirt
usta
yattiginizda,
belinizin ve dizlerinizin altin1 kiigiik bir yastikla destekleyin.
Yan yattiginizda da dizlerinizin arasina kii¢iik bir yastik
koyun.

e Omurga sagliginiz i¢in karin iistii yatma ve uyuma
zararhdir.

Agnli Donemde Diizgiin Uyuma
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Konforlu
Araba
Kullanma

Uzun sureli araba
kullanma sirasinda
beliniz ko6ti durus
ve titresime bagh
olarak zorlanir.
Son yillarda araba
tasarimlarinda
koltuklarin uygun
: ve ergonomik
olmasina dikkat edilmektedir. Bel kavisini desteklemeniz,
one kamburlasarak oturmamaniz, emniyet kemerini
kullanmaniz, yanlardaki aynalarin uygun olmasi
zorlanmay azaltacaktir. Uzun siireli araba kullanmada sik
sik kiiciik molalar vermek ve hareket etmek sagliginiz i¢in
yararhdir.

} Dogru Araba Kullanma

Dogru Agirlik Kaldirma

One Egilme

Sik sik ve asir1 6ne egilme, bel
kavisinin tersine donmesi belimizi
en Cok zorlayan harekettir. Bu
hareket kaslar1 ve 6zellikle diskleri
zorlar ve bel fitigimin olugmasinin
en sik nedenidir. One egilme,
donme ile birlikte yapildiginda Cok
daha zararlidir. One egilme yerine
omurga kavislerini koruyarak,
dizler bikulerek ¢dmelmelidir.
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Dogru Agirhik Kaldirma

Cogu bel sorunlar1 agirlik kaldirma

sirasinda gelisir. Emniyetli olarak

kaldirilabilecek en fazla agirlik konusunda
belirli bir kural yoktur. Bu, genellikle
materyalin biiyiikligi, sekli ve agirligs,
kaldirma pozisyonu, fiziksel gii¢ ve
saglikli olma gibi Cesitli kosullara gore
degisir. Omurganin kavisleri bozuldukea,
bel kavisi tersine dondlkce, yuk vicuttan
uzak tutuldukga zorlanma artar. Agirlik
tagirken orta hatta ve gévdeye yakin
tutulmalidir. Agir cisimlerin omuzlar
seviyesinden yukariya kaldirilmasi
omurgay1 asir1 zorlar. Agirlig
kaldirmadan once nasil ve ne
yapacaginizi planlayin. Cismin agirhigini,
cismi kaldirip kaldiramayacaginizi, nereye
gotilireceginizi, gegeceginiz yolun agik
ve guvenli olup olmadigmi diisiiniin.

Dogru agirlik kaldirmak i¢in asagidaki

onerileri goz 6nlnde tutun:

e Dengeli bir durus saglayabilmek i¢in
genis bir destek alani olusturun. Bunun
i¢in ayaklarinizi birbirinden ayr1 olarak,
ondeki ayaginiz agirligi hareket
ettireceginiz yonde olmak lzere bir
ayagimizi digerinin 6niine koyun.

¢ Belinizi 6ne egmeden, omurganizi
diizgln tutarak, kavislerini koruyarak,
kalca ve dizlerden blkerek Comelin.
Kaldirma sirasinda omurganizin
diizglinliiglinii koruyun, yana egmeyin
ve dondirmeyin.

o [t
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Agirligi iki ucundan sikica tutarak kaldirip
kaldiramayacaginizi kontrol edin. Orta hatta ve gévdenize
yakin tutun ve omurganizin diizglinliigiinii koruyarak
dogrulun. Agirlig1 asag1 koyarken ayni islemin bu kez
sirayla hepsini tekrarlayin.

e (Cisim fazla agirsa yardim isteyin veya yardimci arag
kullanin.

e (Cismi omuz seviyesinin Ustline kaldirmayim, gerekirse
bunun i¢in merdiven veya basamak kullanin.

e Cismi itmek veya ¢cekmek gerekiyorsa itmek beli daha az
zorladig icin itin.

Giinliik Alisilmis isler

Giinliik yasamimizdaki pek ¢ok hareket esnasinda belimizi
ve viicudumuzu yanlis kullanmakta ve belimize zarar
vermekteyiz. Yatak yapma, ev temizligi, iitii yapma, yemek
yapma gibi ev
isleri sirasinda,
aligveriste,
seyahatte,
bahce islerinde
omurganizi
dizgin
tutmaya, One
egilirken
dizlerinizi
blikmeye 6zen
gosterin.

Dogru Utii Yapma Dogru Agirhk Tagima
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Kondisyonu Iyilestirme

Kondisyon kalp ve akcigerlerin dayanikliliginin, hareket
sisteminin kuvvetinin, dayanikliliginin ve hareketliliginin iyi
olmasi demektir. Kondisyonun Cesitli fiziksel etkinlik ve
egzersizlerle iyilestirilmesi bel agrisinda korunma ve tedavide
onemli bir rol oynar. -

Kondisyonu iyi
olanlarda, bel agrisina
daha az rastlanmakta,
hastalik olustugunda ise
iyilesme daha hizli
olmaktadir. Kondisyon
belirli bir programla
yurattlen, yizme,
yliriime, kosma, bisiklete binme gibi aktivitelerle iyilestirilir.
Baz1 basit egzersizler ve agirlik kaldirma egzersizleri de
kondisyonu iyilestirmede yardimci olabilir. Kondisyonun iyi
olmasinin kemik yapimi, tansiyon, kan sekeri kontrolii
uzerinde de olumlu etkileri vardir. Ayrica goriiniimii iyilestiri
ve bazi hormonlar: salgilatarak kendimizi 1y1 hissetmemizi
saglar. Kondisyonu iyilestiren fiziksel etkinlikler belirli bir
dizende haftada en az 3 kez, bir kerede en az 30 dakika
sureyle ve belirli hedef kalp hizinda yapilmalidir. Hedef kalp
hiz1, maksimum kalp hizinin (nabzin en ¢ok artabilecegi
duzey) %50-80’idir. Maksimum kalp hiz1 220 - yas
formiiliiyle bulunur. Ornegin 40 yasindaki kisi dakikada
220-40=180x%50=90 nabizla baslar ve nabiz sayisin1 zamanla
yavasca arttirarak dakikada 220-40x% 80=144"¢ ¢ikarabilir.
45 yas ustiinde fiziksel etkinlige baslayanlarin ve kalp, tansiyon,
omurga sorunu ya da baska bir sistemle ilgili sorunu olanlarin,
once doktora danigmalar1 gereklidir.
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Sigaraylr Birakma

Sigara, omur, disk ve diger yapilarin kanlanmasini
bozarak bel ve boyun agrisi olasiligini arttirir. Omurgay1
korumak ve diger zararli etkilerinden korunmak amaciyla
sigara icilmemesi onerilir.

Ergonomik Duzenlemeler

Bel agrisinin olusmasinda is yeri ve isle ilgili etkenler
onemli rol oynar. Bunun igin ¢alisanda bel agrist ve boyun
agris1 bir meslek hastalig1 olarak kabul edilmektedir. Isin
calisanin viicut yapisina, 6l¢iilerine uygun olmamasi ve
Calisirken viicudu yanlis kullanma, kot posturde
(Calisma ve tekrarlamali hareketler beli ve omurgay1
zorlar. Bu zorlanma ergonomik diizenlemeler ve korunma
egitimiyle engellenebilir. isin ergonomik olmas1 demek;
isin, Calisanin anatomik, fizyolojik ve psikolojik yapisina
uygun olmasidir. Is yeri analizleri ile isin Calisana

uygunlugu, calisanin
viicudunu nasil
kullandig1
degerlendirilmeli ve
gerekli diizenlemeler, is
planlanmasi,
organizasyonu
yapilmali ve ayrica
viicudu dogru kullanma
egitimi ve egzersizler
verilmelidir.
Calisanlarda
ergonomik
dizenlemeler ve

Dogru Bilgisayar Kullanimi

korunma egitimleri
omurga hastaliklarindan korunmada etkilidir. Calisanin
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sagliginin iyilestirilmesi, iiretimi arttirarak hem isverene
hem de lke ekonomisine katki saglar. Gelismis tilkelerde
yaygin olarak yapilan bu uygulamalara maalesef iilkemizde
yeterince 6nem verilmemektedir. Ergonomik
diizenlemeler diisiiniildiigii kadar, pahali ve zor degildir.
Ornegin bel kavisinin bir rulo havlu yastikla
desteklenmesi, ayak tabanlarinin altina bir yiikseltici
konmasi, Calisma yiizeyinin veya sandalyenin
ylksekliginin ayarlanmasi, omurga ve viicudun dogru
kullanilmasi, arada verilen kii¢lik molalar ve kisa
egzersizler, saglikli bir oturma ¢ Calisma pozisyonu
ergonomik bir ortam saglayabilir. Yanda bilgisayar
kullanimi i¢in ergonomik bir Calisma ortami
gorilmektedir.

Spor

Spor hareketli ve saglikli yasam i¢in en giizel etkinliktir.
Bel saglig1 i¢in en iyi sporlar yiiriime, yiizme ve bisiklete
binmedi Ani, beklenmedik ve zorlayici hareketlerle
yapilan futbol, basketbol, kiirek Cekme, tenis, golf gibi
sporlar beliniz igin zararlidir. Fakat bu sporlar1 yapmak
istiyorsaniz spora 0zgii bazi hareketlerin kontroliinii bir
dereceye kadar 6grenebilirsiniz.
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spor sirasinda yanlis hareketler yapilmasi ve kot
tasarlanmig etler kullanilmasinin bel agrisinin baglatilmasinda
onemli etken olabildigi g6z 6niinde tutulmalidir

ONEMLI BILGILER

Bel agrisindan korunmak igin:

o Durusunuzu iyilestirin ve koruyun.

o One egilirken, agirlik kaldirirken ve tasirken, omurga ve
viicudunuzu dogru kullanin.

o I ortaminizi ergonomik olarak diizenleyin.

o Kondisyonunuzu iyilestirin.

o Risk etkenlerinden uzak durun.




EGZERSIZLER

EGZERSIZLER

Egzersizler belirli bir program iginde uygulanan ve duzenli
olarak yapilan hareketlerdir. Bel agrisindan korunmada ve
tedavide egzersizler temel rol oynarlar. Egzersizlerin amaci
sirt, bel ve karin kaslarini kuvvetlendirmek, iyilesmeyi
kolaylastirmak, agrinin tekrarlanmasini ve yerlesmesini
engellemektir. Egzersizlere doktorunuzun onerisiyle agrili atak
donemi 1yilestikten sonra baslamali ve egzersizleri diizenli
olarak yapmalisiniz. Farkli tipteki egzersizlerle, size uygun
bir programla omurganiz kuvvetlenecek, durusunuz iyilesecek
ve zorlanma riski azalacaktir. Programa hafif yogunlukta, az
sayida egzersizlerle baslamali, sonra yogunluk giderek
arttiritlmalidir. Egzersiz yapilirken nefes tutulmamali, rahat
nefes alip vermeye devam edilmelidir. Asagida basit bazi
egzersiz Ornekleri verilmektedir. Bunlarin disinda 6zel
olarak uygulanan, beli ve omurgay1 dogal olarak korselemeye
ve baz1 6zel kaslari ¢alistirmaya dayal1 egzersiz programlari
da vardur.

KARIN- SIRT VE BEL KASLARINA YONELIK
EGZERSiZ ORNEKLERI

Egzersizlere baglama pozisyonunda baglayin, kasilmay1 5
saniye slirdiiriin ve tekrar baglama durumuna doniin ve 10
saniye gevsek olarak kalin. Baslangigta her hareketi 5 kez
tekrarlayin ve zaman i¢inde say1iy1 10’a kadar arttirin.
Zamanla 10’ar kez tekrarlanmis 3 sete kadar ¢ikabilirsiniz.
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Yatarak Yapilan Egzersizler
Kismen dogrulma egzersizi

Zemine sirt iistii yatin, dizleriniz biikiilii ve ayak tabanlarinizi
yere koyun, kollariniz1 gogsiiniizde ¢apraz olarak birlestirin.
Basinizi ve omuzlarinizi kaldirarak ¢enenizi gogsiiniize
yaklastirin ve baslangi¢ pozisyonuna gelin.

Diz-gogiis egzersizi

iz bir zemin lizerine dizler biikiilii ayak tabanlar1 yerde
uzann, elinizle bir dizinizin altindan tutarak dizinizi gogsiiniize
yaklastirin, sonra baslangi¢ pozisyonuna gelin. Diger dizinizle
ayn1 hareketi tekrarlayin.




EGZERSIZLER

Kedi-deve egzersizi

Elleriniz ve dizleriniz yerde dort ayak pozisyonu alin, 6nce
basinizi igeri ¢ekip sirtinizi kamburlastirin, sonra basinizi

disar1 ¢ikartin ve sirtinizi gukurlagtirin.
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Ayakta yapilan egzersizler

Yukar1 uzanma egzersizi
Ayakta durun, kollariniz1 erisebildiginizce diiz olarak yukari
uzatin, denge saglayarak topugunuzu yerden kaldirin.
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GoOvdeyi yana germe egzersizi
Ayakta durun, ellerinizi yukarda kenetleyerek govdenizi

iki yana uzanarak esnetin.
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Geri egilme egzersizi
Elleri belinize koyarak omuzlar ve basinizi geriye dogru
esnetin ve duzelin.
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UNUTMAYIN

o Bir tek beliniz vardir.
o Beliniz bir kez hasar gordiigiinde eski, saglikli haline

dondirmek zordur.

e Belinizi korunak zor degildir ve sizin elinizdedir.
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OZGECMIS

Emel Ozcan’in Ozgecmisi

Ozcan 1986°dan beri Istanbul Universitesi Istanbul Tip
Fakultesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali
Ogretim lyesi olarak gorev yapmaktadir ve Omurga
Hastaliklar1 Rehabilitasyon Birimi

sorumlusudur. 1975°de Ankara Universitesi Ankara
T1p Fakiiltesi’nden mezun oldu, 1985°de dogent, 1990’da profesor
iinvanini ald1. 2001°de Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi’nde
Rehabilitasyon Hastanesi kurulus ¢aligmalarimi yiiriittii.

1995-1999°da Istanbul’da Fonksiyonel Rehabilitasyon Merkezi’nin
medikal direktorliigiinii yapti.

Farkli donemlerde, yaklagik 3.5 yil siireyle ABD Washington DC.,
Fransa, ingiltere ve Belcika’da gesitli iiniversite hastaneleri ve egitim
hastanelerinde bel agris1 korunma ve rehabilitasyonu, hareket sistemi
hastaliklar1 ve rehabilitasyonu, isle ilgili hareket sistemi hastaliklar1 ve
rehabilitasyonu (endiistriyel rehabilitasyon), romatizmal hastaliklar,
uriner inkontinans ve rehabilitasyonu, polionun geg etkileri, kronik agri
tedavisi ve akupunktur konularinda calisti.

Ozcan 13’ii yabanci dilde, 57’si Tiirkce dergilerde yaymlanan 70
makale, 48’1 yurt dis1, 42’si yurt i¢i kongrelerde sunulan 90 adet bildiri
ve postere konu olan arastirmalar yapti. ‘Bel Agris1 Tam1 ve Tedavi’
kitabinda editdr, baska 6 kitapta boliim yazari oldu.

Ulkemizde ilk bel koruma programu iceren Bel Okulu 1990°da Istanbul
Tip Fakiiltesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Ana Bilim Dali’nda
Ozcan dnciiliigiinde gelistirilerek uygulanmaya baslad.

Ozcan, toplumu omurga hastaliklari, isle ilgili hareket sistemi
hastaliklar1, romatizmal hastaliklar, osteoporoz, iiriner inkontinans
ve polionun ge¢ etkileri konular1 basta olmak tizere gesitli
hastaliklardan korunma ve tedavi konusunda bilgilendirmek amaciyla
cok sayida konferans, gazete, dergi yazilan ve TV programlari
gerceklestirdi.

Haziran, 2004




BEL AGRISI

HAKKINDA

OGRENMEK
ISTEDIKLERINIZ

Kitabin kapsamu:

® Omurganin yapisi ve iglevleri
* Bel agrisinin nedenleri

* Tedavi

® Beli koruma yontemleri

® Egzersizler

Yazar:

Prof. Dr. Emel Ozcan
Istanbul Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
Anabilim Dali Ogretim Uyesi







	Omurganın bölümleri ve kavisleri;
	Omurgada 3 bölge ve 3 kavis vardır. 7 omurdan oluşan boyun bölgesinde arkaya doğru kavis, 12 omurgadan oluşan sırt bölgesinde öne doğru kavis    ve 5 omurdan

