" 57(011702 Tec(nw;mc{en
Sonra Hayat

’
()
I31C0'NuN ONERILERI
——



Tirkce Ceviri: Uzm. Fzt. Berkay TUTAR

Skolyoz Merkezi Adana - www.skolyozmerkezi.com.tr

KOLYOZ VE OMURGA
SAGLIGI MERKEZI

S‘.S' Uzm. Fzt. Berkay TUTAR
N3 =
v

ISICO tarafindan yazilip basiimistir.
Cizimler Cevi

ilk baski Ocak 2018

en.isico.it - isico@isico.it

© 2019 ISICO - Bu kitapcik CC-BY-NC-ND lisanslarina sahiptir.


http://www.skolyozmerkezi.com.tr/

BYE BYE KORSE!
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Ozellikle agresif bir tedaviye ihtiyaciniz olduysa, skolyoz tedavisi son birkag yildir hayatinizin énemli
bir parcasi olmustur. Tedaviye baghlik ve fedakarlik gostermeniz gerekmistir. Uzun bir egzersiz

programini takip etmek ve bircogunuz oOzellikle can sikici bir arkadasinizla gecinmeyi 6grenmek
zorunda kaldiniz: korseniz!
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Baslangici oldugu gibi sonu da olacakti. Ve simdi nihayet egzersizlerinizin ve korsenizin can
stkintisina veda etme ve onlarin destegi olmadan kendi basiniza glinlik hayatiniza devam etme
zamani geldi.

Bu noktada, eskisinden daha hafif ve daha 6zgiir hissetmekten keyif alacak olsaniz da, akliniza bir
¢ok soru geldigini de goreceksiniz. Hatta o kadar cok soru ve siipheniz olacaktir ki, gelecek
birdenbire beklediginizden daha karmasik ve daha az pembe goériinmeye baslayacaktir. Dogal
olarak da bu sizi endiselendirebilir.
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Amacimiz sizin bu sorulariniza kesinlikle “kulaktan dolma”, “teorik akil ylritmeye” veya ders
kitaplarinin yillar 6nce soylediklerine gore degil; en son bilimsel kanitlara dayanan dogru cevaplar
vermektir.

Bu kitapgik, sonraki yasantinizda skolyozunuzu etkili bir sekilde yonetmekten emin olmak
istiyorsaniz yapabileceginiz bircok seyi ve yapmamaniz gereken birka¢ seyi anlamaniza yardimci
olmayl amaglamaktadir. Tum ©6neri ve tavsiyelerimizin arkasindaki nedenleri agiklayacak, olasi
hatalardan kaginmaniza yardimci olacagiz. Sizi ve ailenizi gereksiz endiselerden kurtaracagimiz
distnilyoruz.



Acikcasi, burada bahsettigimiz tim tavsiyeler, size 0zel olarak uyarlanmasi gereken genel
tavsiyelerdir. Bu, ISICO terapistinizle bire bir iletisime gegerek yapabileceginiz bir seydir.

Bilimsel bilginin sirekli ilerledigini ve zaman iginde degistigini, bu nedenle simdi verilen
tavsiyelerin her zaman gegerli olamayacagini unutmayin.

Skolyoz sorunlari olan kisilerin ISICO gibi uzmanlasmis merkezlerde diizenli kontrollerini bu kadar

onemli kilan da budur. Yetiskinlikteki skolyozun son yillarda giderek daha fazla 6grendigimiz bir
alan oldugu dusinilirse, bu sizinigin 6zellikle dnemli bir konudur.
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Omurganiv
Yapist ve Anatomisi

Omurga, birbiri izerine yigilmis cok sayida kiiciik kemikten (omurlar) meydana gelir. Ornegin
bacaklarimizdaki ve kollarimizdaki gibi stabiliteyi saglayan uzun kemikler omurgamizda yoktur.
Bunun yerine, her bir omur basitce kendisinin asagisinda bulunan diger bir omura yaslanarak
gevsek bir bicimde baglanir. Bu baglanma, govdenin tim eksenlerde hareket etmesine olanak
saglar. Ancak omurga, ginlik yasam aktivitelerinde ihtiyacimiz olan stabiliteyi belirli bag ve
kaslarin destegiyle saglar.

Ozellikle skolyozlu bireylerde, omurganin lic ekseninde gorilen deformasyonla karakterize bir
durum oldugundan énemlidir. Skolyozun varhginda, omurga rontgende acikca gorildugi Gizere bir
tarafa dogru egilir; ayrica rotasyon yapip donerek sirtta tepecik gelisimine sebep olur. Anatomik
olarak sahip oldugu, lordoz ve kifoz olarak adlandirilan egriligini kaybeder.

Skolyozu olan gengler ve yetiskinler genellikle farkinda olmadan skolyozun egriligi yoniinde kendi
viclidunu da egecektir. Elbette dogal olarak tiim yetiskinler, yaslandik¢ca 6ne dogru egik bir durus
sergileme egilimindedir. Ancak skolyozlu bireylerde, bir dizi biyomekanik nedenden dolayl daha da
erken ortaya cikacak ve cok daha belirgin olacaktir.
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SKOLYOZ: TEDAVISININ 3 ASAMAST

Bildiginiz gibi, blylrken uyguladiginiz skolyoz tedavi plani, durumun
kotlilesmesini engellemek icin belirlenen tekniklerin  kullanimina
dayaniyordu. Boylece skolyotik acinin giderek daha fazla artma olasiligini
azaltiyor ve daha iyi bir stabilite sagliyordu.

E [
Disaridan en az midahale gerektiren yontem kesinlikle egzersizdir. Kaslarin “aktif”
olarak kasilmasi ve onlar kontrol eden sinir sistemi sayesinde omurga, miimkin olan en

iyi dizeltme seviyesindeki konuma getirildiginde, egzersizler, bireyin tim glinlik
aktivitelerinde bu pozisyonu korumak igin kullanilir.

Korseleme

Korse, omurganin pozisyonunu diizeltip stabilite verir ve kullanildigi sirece etkisini
gostermeye devam eder. Pasif dizeltme saglar ancak kas tonusunu arttirmaz. Korse

1)
kullanirken hastaya bagli olarak belirli egzersiz ve sporla kaslar aktif olarak ¢alistirilabilir. %ﬁx

Ameliyat

Rod, ¢ivi, vida gibi aparatlar kullanilarak ameliyatla omurganin hem diizeltiimesi hem de
sabitlenmesi gerceklesir. Dezavantaji ise, hastanin ameliyat edilen omurga bolimini
kismen veya bazi durumlarda tamamen hareket ettirme yetenegini kaybetmesidir.




Tedaviden Sowra Ne Beklewir?

Vetiskivlikte Skolyoz Daha Kstiye Gidebilir

Ne yazik ki, sadece egzersize dayali tedavi gérmis veya korse takmis olsaniz da skolyozunuz belirli
bir egriligi asarsa, yetiskinlikte daha da kotllesme riski vardir. Bunun nedeni, 6zellikle belirgin bir
egriligin varliginda omurganin kendi kendini destekleme yetenegini kismen kaybetmesidir. Bilimsel
topluluklar, bu riskin rontgen filmlerinde olglilen 30 derece veya daha fazla Cobb acisi ile iliskili
oldugunu belirlemistir. Bununla birlikte, bu konuda onemli iki sey soylemek gerekir; her seyden
once bu aci kesin bir esik degildir, ¢clinkli 29 derecelik bir egrinin varliginda risk yok deyip, 30 derece
oldugunda risk var demek yanls olur. Gergek su ki, belirli bir noktada 6nemli olarak kabul edilene
kadar kademeli olarak risk artmaktadir; ayrica bu esik, doktorunuzun aciklayabilecegi diger
bireysel/gelisimsel faktorler tarafindan da belirlenir.

Bitln bunlar genellikle “Pisa Kulesi etkisi” dedigimiz seyle agiklanabilir. Yani omurga fazla egilirse
daha ¢ok “egilmeye” meyillidir, ancak bellirli sinirlar icinde kalmak sartiyla, yanlara ¢ok az egilse bile
sabit kalmaya devam eder. ilerleyici skolyozu olan bir kisi,
daha kotl bir deformasyon goésterecek ve kalici sirt agrisi
gelistirmeye daha yatkin olacaktir. Siddetli skolyozu olan
herkes, govdesini belirli bir yone (egriyle ayni yone)
déndirdigiinde keskin bir his duyacaktir. Ornegin, agir
tasirken oldugu gibi sirtinin "sikistirilmis"  hissettigini
soyleyecektir. Ote yandan omurgay! uzatan, esneten veya
yercekimi kuvvetinin govde Uzerindeki baski etkisini azaltan
herhangi bir aktiviteden fayda goérdiklerini séyleyeceklerdir.
Ancak buna ragmen traksiyon ve pasif uzatma uzun vadede
skolyozu agirlastirabileceginden tedavi amacli
kullanilmamalidir. Onemli olan hastalarin  yasamlari
boyunca, omurgalarinin kendini destekleme ve stabilize
etme kapasitesini gelistirmek icin ¢esitli miidahalelerde
bulunmasidir.

Daha Kstit Olma Thtimali Ne Kadar?

Bireysel risk seviyelerini belirlemek zordur. Ancak 30 dereceden kiiglk egriliklerde skolyozun
kotlilesme olasiliginin %5-10'dan az oldugunu, 50 dereceden bulyik egriliklerde ise %90-95'in
Uzerine ¢iktigini biliyoruz. Bu nedenle risk, bu iki esik arasinda keskin bir sekilde artar. Ger¢ekte, son
birkag yilin arastirma verileri gostermistir ki, skolyozun egriliginden ¢ok sagital (yandan
bakildigindaki diizlem) diizlemde govde dengesinin kaybi yani 6ne egilme egilimi, omurga
fonksiyonu ve yasam kalitesi acisindan olumsuz bir etkiye sahiptir.
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One Dogru Edilmek

Bu, cevrenizdeki insanlarin sizden o6nce fark edecegi bir seydir. Aileniz ve arkadaslariniz
yoruldugunuzda, ¢ok yiridiginizde veya aceleniz oldugunda 6ne dogru egilme egiliminde
oldugunuzu soyleyip duruyorsa, bir an 6nce hekiminize muayene olmaniz ve her seyden 6nce bu
egilimle miicadele etmeniz gerekir. Durusunuzu dizelttiginizden emin olun, ailenizden ve
arkadaslarinizdan size dik durmanizi hatirlatmalarini isteyin. Yetiskinlerde skolyoz, omurgayi ileriye
dogru itecek kadar degistirebilir. One egilme egilimi ne kadar erken fark edilirse (umariz ki omurga
hala dengesini geri kazanacak kadar esnekken) sorun o kadar ¢abuk ¢ozilebilir.

Kiigiilmils Hissetmek

BiklUlmis bir govde, boyunuzu oldugundan birka¢ santimetre kisaltacaktir. Ve ne kadar gok
bukilirse, o kadar ¢ok kisalirsiniz. Boyun kisalmasi ikinci 6nemli alarm zilidir. Kotiilesen skolyoza
mutlaka agn veya baska belirtiler eslik etmez, ancak artik ylksek raflara ulasamayacaginizi fark
etmeye baslarsaniz veya giderek daha fazla “kicgllmus” hissediyorsaniz, hekiminize muayene
olmaniz ve muhtemelen bir rontgen filmi cektirmeniz gerekir.

Acikgasl, yaslandik¢a hepimiz birka¢ santimetre kisaliriz ancak skolyoz bunun daha hizli olmasini
saglayabilir.. Sizinle ayni yastaki birine ne diisindGguni sormak 6zellikle yararlidir. Sonugta onlar da
sizinle ayni yaslanma sirecinden gegecekler ve sizin onlardan daha hizli boyunuzun kisaldigini fark
etmis olabilirler.



VAPLLACAKLAR! Govdenizin destekenmis ve
sabit kalmasina nasil yardime olabilirsiniz?

Diizenli fiziksel aktivite yapin: haftada iki kez en az bir saat. Sevdiginiz bir spor segin. Karsilastiginiz
cesitli yanhs inanislar ve onyargili fikirler tarafindan sartlandiriimayin. Skolyoz nispeten nadir bir
hastaliktir ve sadece bir uzman onu en iyi nasil yonetecegini gercekten bilir. Bu nedenle, uzman
olmayan kisilere skolyozunuz oldugunu sdylememek daha iyidir ¢clinki size verecekleri tavsiyenin
yanlis olma olasiligi dogru olmaktan ¢ok daha fazladir ve kafanizin karismasina izin vermek hic de iyi
olmaz. Belirli hareketleri yapmanizi yasaklayacak ve diger belirli hareketleri yapmanizi énerecek,
yetersiz bilgilendirilmis egitmenlerle muhtemelen karsilasacaksiniz. Ancak gergcek su ki, skolyozu

tedavi edebilecek higbir spor ve bu kitapgikta belirtilenler
disinda durumu daha da kétiilestirecek hicbir aktivite yoktur.
Ornegin, yiziiyorsaniz, skolyozunuzu iyilestirecegi icin sadece
sirtlstl yapmaniz ve daha da kotllestirecegi icin kurbagalama
yapmaktan kaginmaniz gerektigi soylenebilir. Bunlarin higbiri
dogru degil. Herhangi bir 6zel 6énlem almaniz gerekiyorsa, bunu
size ilk soyleyecekler ISICO'daki doktorlar ve fizyoterapistler
olacaktir. Aksi takdirde, sirtinizin herhangi bir aktiviteye engel
olmadigini varsaymalisiniz! Herhangi bir slipheniz veya sorununuz
varsa, her zaman ISICO uzmanlarina danisin. Ayrica gin iginde
egzersiz yapmak icin her firsati degerlendirin; asansOr yerine
merdivenleri kullanin, arabanizi evde birakin ve 6rnegin yirlyerek
veya bisikletle gidin.

Spesifik egzersizler. Spesifik egzersizler yalnizca ISICO'daki bir doktor
tarafindan recete edildiginde gereklidir. Skolyozunuz yillar icinde
kotillestiyse veya agri cekiyorsaniz veya glinliik aktivitelerde zorluk
yasiyorsaniz, bu egzersizler recete edilebilir. Fizyoterapistiniz, tedavi-
niz sirasinda Ogrendiginiz kendini-dizeltme egzersizlerini gunliik
yasaminizda da devam ettirmenizi Onerebilir. Skolyozunuzun
kotilesme riski cok yiksekse, 6nlem olarak belirli egzersizler ya-
pmaniz 6nerilebilir. Bunlari yapmak istemezseniz, kontrol muayenele-
ri icin planlanan saatlere uymak daha da 6nemli hale gelir. Skolyozu
kotilesen biri icin kontrol muayeneleri, daha fazla deformasyon riski-
ni 6nlemek amaciyla tedavi planlamak icin firsat olabilir.
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YAPLLWMAYACAKLAR! Omurganm stabilitesivi
bozabilecek ve kagmlmas gereken aktiviteler.

"Tehlikeli" sporlar. Daha 6nce sevdiginiz bir sporu se¢gmekte 6zgirsiiniiz demistik. Eh, bu bir
noktaya kadar dogrudur. Omurganin asin hareketinin, stabiliteyi saglayan baglarin daha fazla
gerilmesi anlamina geldigi ve bu da onlari daha gevsek hale
getirecegi goz onliine alindiginda, omurganin o6nemli olgiide
hareketliligini gerektiren faaliyetlerden kaginmak en iyisidir.
Skolyozunuz varsa bu potansiyel olarak zararli bir durumdur.

Sectiginiz sporu yaparken, omurganizi eklem hareket acikhiginin
sonuna kadar gotliren egzersizlerin dizenli tekrarindan kaginin.
Ornegin, goévdenizi gidebildigi kadar yana bikmekten ve ardindan
hareketi daha da artirmak icin zorlamaktan kaginin. Benzer sekilde,
abartili gévde rotasyon hareketlerinin sik tekrarini iceren Latin
Amerika danslarindan kaginin.

Bunlari o6rnegin tatildeyken birka¢ hafta boyunca yaparsaniz
herhangi bir zarari olmaz, ancak tekrar tekrar (haftada bir veya iki
kez diyelim) daha uzun siireler boyunca yapmak riskli olabilir.

Omurga manipiilasyonu. Bel agrisi icin olasi tedaviler, genellikle
doktorlar/fizyoterapistler veya kayropraktorler/osteopatlar tarafindan
onerilen spinal manipilasyonu igerir. "Manipilasyon" ile, genellikle
isitilebilir bir eklem sesi (kitleme veya ¢atlama) Ureten keskin ve hizli
hareketleri ("itmeler" olarak bilinir) kastediyoruz. Bu manevralar, uzun
streler boyunca tekrar tekrar yapilirsa zararli olabilir ancak tek bir sirt
agnisi olayini ¢ézmek igin faydali olabilirler. Literatiirde bugiline kadar
bu anlamda etkili olduguna dair higbir kanit bulunmadigindan, omurga
manipllasyonun  skolyozu  “iyilestirmenin”  bir yolu olarak
Onerilmemesi gerektigini belirtmek onemlidir.
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Vertebral traksiyon.Vertebral traksiyon baslangigta bir spinal uzama ve dolayisiyla rahatlama hissi
yaratsa da, yine de iki potansiyel olumsuz etkisi vardir. Vertebral traksiyon, 6zellikle yogun bir
sekilde yapilirsa, destek saglama kapasitelerini azaltan tendonlarin, kaslarin ve baglarin
uzamasina (ve dolayisiyla "yumusamasina") olmusuz olarak katkida bulunabilir. Yani, tekrarlanan
traksiyon tedavisi olumsuz!
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O 6 | PEBEGIMOLACAL | &, &

Skolyozu olan bir kadin misiniz? Bebek sahibi olmak istiyorsaniz herhangi bir engel yok.

Hamilelik. Hamileyken, vicudunuz dogal olarak relaksin adi verilen ve dogum icin hazir
oldugunuzda pelvik baglarinizi gevsetme etkisine sahip bir hormon (retir. Ayrica sirtinizi
“yumusatir”. Rahminiz, omurgay destekleyecegi ve sabit kalmasina
yardima olacagi icin hamilelik sirasinda herhangi bir 6zel probleminiz
olmayacaktir.

Dogumdan sonra, sirtiniz birka¢c ay boyunca cok hareketli olacaktir ve bu
zaman, problemlerin ortaya ¢ikmaya basladigl zamandir. Gergekten de,
arttk sizi rahminizden desteklemeyen bebeginiz, sik sik kollarinizda
olacagindan ve giderek agirlasacagindan, sirtinizi biraz zorlamaya
baslayacaktir. Bu, skolyozun kotllesmesine neden olabilir.

Oyleyse, hamile oldugunuzu fark ettiginizde, bebeginiz dogmadan &nce
onintzdeki aylari en iyi sekilde degerlendirerek hazirhikhh olmak igin
elinizden geleni yapmaya ne dersiniz? ISICO ile iletisime gegin ve bir
fizyoterapistten dogum yapana kadar takip edilecek uygun bir egzersiz
plani hazirlamasini isteyin. Bu, kritik dogum sonrasi déneme sirtinizi
hazirlamanizi saglayacaktir.

Dogum. Hamileliginizin sonuna geldiginizde, tipki diger kadinlar gibi,
jinekologunuzun tavsiyesine bagl olarak dogal dogum veya sezaryen tercih edebilirsiniz. Cogu
durumda, anestezi uzmanindan izin almis olmaniz kosuluyla, epidural bile yaptirabilirsiniz.

Bebeginizin ilk yili. Dogum vyaptiktan sonra mumkin olan en kisa sirede kendini-dizeltme
egzersizlerine yeniden baslayin ve bebeginiz en az bir yasina gelene kadar da yapmaya devam edin.

Cocugunuz biiyiirken. Skolyoza az da olsa bilinen bir genetik yatkinlik oldugu dogrudur. Bunun her
yasta baslayabilecegini de unutmayin, bu ylzden size bunun yalnizca bir ergenlik sorunu oldugunu
soyleyenlere kulak asmayin! Gergekten de, tam da bu nedenle, ¢ocugunuzun ¢ok kiigiik yaglardan
itibaren siirekli olarak 6ne egilmis bir govde ve/veya kafa durusu alma egiliminde oldugunu fark
ederseniz, hekiminize muayene ettirmeniz 6nemlidir.

Her hallkarda ¢ocugunuzu okula baslamadan 6nce, yaklasik 7 yasinda ve daha sonra ergenlik
baslangicinda (gogis gelisimi, vicut killarinin gérinimi gibi.) muayene ettirin. Ergenlik, skolyozun
ilerleme riskinin daha ylksek oldugu en hizli bliyiime hamlesini getirir.

Dogru bir tutuma sahip olmaya calisin! Cocugunuzun sizinle ayni sorunlari yasama olasiligl
konusunda asiri endise etmeyin, ¢lnkl bu sizi gereksiz yere alarma gegirebilir. Ayni sekilde,
distinmezseniz riskin ortadan kalkacagina kendinizi inandirarak sorunu gérmezden gelmeyin.
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% NOT A LTN 4

Skolyozve agri

Agri, skolyotik egrinin nerede olduguna bakilmaksizin, omurga boyunca herhangi bir noktada his-
sedilebilir. Egrisi 30 dereceden az olanlar, normal, diiz sirth kisilere gore sirt agrisina daha yatkin
degildir. Bununla birlikte, 30 derece esiginin ilerisinde, agrinin daha sik yasanmasi muhtemeldir ve
ortaya c¢iktiginda hafifletilmesi veya ortadan kaldirilmasi da daha zordur.

Agri bazen skolyozun kétllestigi veya govde dengesinin bozuldugu anlamina da gelebilir.

Belirgin, gitmeyen inat¢i agri (bir aydan uzun siiren) veya alt uzuvlara yayilan agri durumunda, bir
rontgen filmi isteyebilecek ve en uygun tedaviyi uygulayabilecek ISICO doktorunuza danismaniz iyi

bir fikirdir.
/
e
Ny
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Ameliyat

Skolyoz cerrahisi; omurgayi ¢ivi, rod, vida gibi 6zel sabitleme aparatlariyla, skolyoz egriliginin
ilerlemesini kalici olarak engellemeye calisarak, omurgayi stabilize etmek icin tasarlanmistir.

Yetiskinlerde ameliyat ne zaman gereklidir? Belirgin agri ve engelin eslik ettigi ve/veya 6nemli ve
ilerleyici deformasyon gosteren 45-50 dereceden daha buyik bir egrinin varliginda ve bu konuda
O0zel uzmanliga sahip fizyoterapistler tarafindan verilen konservatif tedaviye yanit olmadiginda
ameliyat gerekebilir.

\
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Medikal kontroller

Diger kronik durumlar gibi, yetiskinlerde de belirgin skolyoz, bir uzman tarafindan diizenli medikal
kontroller (iki-Ug yilda bir) ve rontgen filmi (dort-bes yilda bir veya belirtilen diger aralklarla) ile
doktor tarafindan zamaniginde izlenmelidir.

Skolyozunuz 45-50 dereceye ulasirsa ancak ameliyat olmayi istemezseniz, bu medikal kontrollerin
daha sik olmasi gerekecektir. Ancal skolyozun egriligi 25-30 derecenin altinda kaldig siirece, biraz
daha az siklikta olabilirler (ancak yine de gereklidirler, ¢linkii cok daha az deformasyon riski altinda
olsaniz bile, kuralin istisnasi olan ylizde bir hasta oldugunuz ortaya cikarsa, o zaman acikcasi bunu
zamaninda kesfetmek daha iyidir). Unutmayin ki skolyoz icin ilk “tedavi”, herhangi bir degisikligi
tespit etmek amaciyla durumu vyillar icinde takip etmektir. Ayrica uzmaninizla veya
fizyoterapistinizle dizenli olarak iletisim halinde olun. Bu sayede, akliniza gelen herhangi bir siiphe
veya sorunuza 6zel olarak yanit vermelerine olanak saglayacaktir.

Her durumda, biylmeniz durdugunda ve tedaviniz sona erdiginde doktorunuzun size verdigi
tavsiyeye uymaya devam edin.

Bu arada, her medikal kontrolliniizii ve ¢ektirdiginiz her rontgen filmindeki degerleri not ederek
ilerleyen zamanlarda skolyozunuzda degisiklik olup olmadigini gérmeniz daha kolay olacaktir.
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Ergovomi iizerine bir kag not

En 6nemli kural, sirtimzin size soylediklerini “dinlemeniz” gerektigidir, bu da mimkin oldugunca
aktif kalmak anlamina gelir.

Genel olarak, ayni pozisyonda ¢ok uzun sire hareketsiz kalmamaya calisin; pozisyonunuzu sik sik
degistirmeniz 6nemlidir. Ozellikle ayakta veya otururken uzun siireli asimetrik duruslardan
kaginin. Ornegin, tek ayaginiza daha fazla agirlik vererek durmayin, agirliginizi sandalyenin bir
tarafina vererek oturmayin, lzerine yazi yazdiginiz sayfayi asiri dondirmeyin.

Agir seyler tasimaniz gerektiginde, bunu sirtiniz icin daha az yorucu hale getirmenin yollarini arayin.
Agirlig1 viicudunuza yakin tutmak, bir canta yerine sirt ¢cantasi kullanmak, yiki esit olarak dagitmak
(6rnegin, iki hafif canta, bir agir olan ¢antadan daha iyidir) gibi. Eger 40° veya daha fazla bir egriniz
varsa, Ozellikle yorgun oldugunuzda, oturmak yerine uzanarak dinlenmek daha iyidir. Sirtiniz
yeterince dinlendirmek icin 15-20 dakika yeterli olabilir, boylece glinlik yasam aktivitelerinize
yeniden baslayabilirsiniz.

Sirtinizi dinlendirmenin onu zayiflatacagindan endiselenmeyin. Aksam saatlerine kadar daha aktif
kalmaniza yardimci olacaksa, glinde bir defadan fazla sirtinizi dinlendirebilirsiniz. Bununla birlikte,
daha sik yatmaniz gerektigini hissetmeye baslarsaniz, bu muhtemelen sirtinizin kendini dogru
sekilde destekleme yetenegini kaybettigi anlamina gelir. Bu yetenek, belirli bir egzersiz planina bagli
kalarak gelistirilebilir.
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ve sonunda, estetik lizerive
baz. dilsiinceler

Skolyozun neden oldugu asimetriler ve diger kusurlar, etkilenen yetiskinlerin bir uzman tarafindan
muayene olmaya karar vermelerinin ana nedenleri arasindadir. Ancak gercgekte, bu sorunlari
sinirlamak icin altin firsat penceresi, blylyen govdenin hala sekillendirilebilir oldugu ergenlik
donemidir. Cok erken yetiskinlik doneminde korse, bazen esit olmayan kalca hizasini ve gogis
asimetrilerini daha az fark edilir hale getirmek icin kullanilabilir. ilerleyen yaslarda ise cerrahi, kayda
deger estetik sonuclar elde etmenin tek yoludur.

Yaslandik¢a, egzersizler size yardimci olabilecek tek seydir. Gercekten de, egzersiz yaparak elde
edilen daha iyi bir durus, goriinGsiinGzi iyilestirecektir. Kamburluk (omurganin dénmesi ve
kaburgalarin ve sirt kaslarinin yer degistirmesinin bir sonucu olarak skolyozlu bir kisinin sirtinda
gelisen cikinti icin kullanilan terimdir) 6ne dogru egilme egilimi olan kisilerde cok daha belirgin
olacaktir. Bu egilim azaltilabilirse, kamburluk da daha az belirgin olacaktir.

Omurganin kendisi, kismen deforme oldugu icin, skolyotik egrinin tamamen diizeltiimesinin
imkansiz olacaginin altini gizmek o6nemlidir. Ancak egriligin blyldk bir kismi yergekiminin
etkisinden de faydalanarak diizeltilebilir.
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YARDIWI

Skolyoz.u olan yetiskivlere kim
tavsiyelerde bulunacak?

Yetiskinlerin ilerleyen yasamlarinda talepleri ¢oktur ve zaman gegtikce bazi talepler degisir. Bu
nedenle, herkese uyacak cevaplar ve ¢oziimler yoktur. ISICO'da doktorunuz tarafindan size verilen
endikasyonlara gore skolyozunuzun sistematik olarak izlenmesi, size goniil rahathgi saglamak igin
hayati 6nem tasir, ayni zamanda tavsiye alma sansi ve ortaya ¢ikacak cesitli siiphe ve sorulara
cevap arama sansi verir. Yaptigim is bu, su sporu denemek istiyorum, o aktiviteyi yapmayi
distindyordum, sirt agrimi hissettig§im durumlar bunlar gibi akliniza gelebilecek ve
karsilasabileceginiz durumlarda danisabilirsiniz.

Akilda tutulmasi gereken bir diger husus, bilimsel bilginin yillar iginde gelistigidir. Ne kadar cok
ilerlerse, o kadar cok anlariz. ISICO'da kesinlikle ¢ok fazla arastirma yapiyoruz ve hastalarimiza en
iyi nasil yardimci olabilecegimiz konusunda giderek daha fazla sey 6greniyoruz. Zaman iginde
hastalarimizla dizenli iletisim halinde olmak da daha iyi bilgilenmemize ve dolayisiyla onlara daha
iyi yardimci olmamiza olanak saglar.

{f}isim
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