BEL INCINMESI

Marcy KENO

Belimin agnsindan 6lliyorum” diyorsunuz.

Bize kalirsa pek dyle degil. Bel agnisi nadiren
oldiirtictidiir. Fakat, milyonlarca Amerikalimin,
tanikhk edecegi gibi ¢ok acilhidir. Tahminlere
gore asag bel agrisi ¢cekenlerin sayist 30 milyonu
bulmaktadir

Chicago'da ortopedi operatérii ve Living
With Your Bad Back (Agrili Belle Yasam) in yazan
Dr. Robert Addison durumu séyle belirtivor “Yilin
her glinii Amerika'da 6,5 milyon erkek ve kadin
asagl bel agrisindan yataktadir”.

Bu kadar insan bel agrisina nasil tutuluyor?
pek azi dogal olarak. New York'taki Columbia-
Presbyterian Medical Center (Tip Merkezi) in
operatdrlerinden olan Dr. Keith McElroy, Wall
Street Journal'da séyle diyor : “Bir miktar insan
beli anizal olarak dogar, vasla da, dogal olarak
bazi anizalar ortaya ¢ikar, fakat bunlarin ¢ogu,
onemli bir yasanti ile gegistirilebilir.

Bel incinmesinin nedeni, insani yasami
boyunca iki kat birakacak Herkiil drnegi bir
zorlamanin sonucu olmayabilir. Yerden bir kagit
pargasinin kaldirilmasi kadar &nemsiz bir is de bu
sonucu dogurabilir

Toronto Universitesinde Cevre Sagligi Profe-
sorli olan Dr. John R. Brown'in yaptii son
incelemeler, bel incinmesinin en énemli neden-
lerinden birinin ani bir biikilme (Gévdenin ,
normal agirhk merkezinin disina ya da &tesine
biikiilmesi) hareketi oldugunu meydana koymus-
tur. Bel incinmesi igin, bir pivanoyu ya da bir
klima aygitint hareket ettirmek gerekmez, sadece
ters yone egilmek yeter de artar bile,

Bel incinmesi, inatgi bir dert olup, kendi
kendine pek gegmez. Geger gibi olur, fakat,
sonra, birdenbire o ani ya da acemice hareketler-
den biriyle tekrar kendini gosterir.

Bel incinmesine ve asagi bel agrisinin tekrar
kendini gostermesine karsi alinacak 6nlemler
(tedbirler) kolay oldugu gibi, evde kolaylikla
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giinclil calismalarin bir pargas: haline getirilebi-
lir.

Ev isleriyle ugrasirken olusturdugunuz her
durumda gerginligi hafifleterek bir bel agrisimin
gelisme va da siddetlenme olasiligimi azaltabilir-
siniz.

Ayakta Durmak

Yemek pisirirken, tabak ve kabkacak yikar-
ken, (itli yaparken ayakta duruyorsunuz. Uzerin-
de calisacaginiz yiizey, herhangi bir siire, egilme
durumuna katlanmamaniz igin. 6lgild bir yiik-
seklikte olmalidir.

Bir bulasik yikama yeri {izerine uzun siire
egilmeniz gerekiyorsa bunu belden degil, kalca-

dan yapiniz. Fakat yikama vyeri ¢ok algaksa,
galisma yiizeyini ayarlayimz. Calisma yiizeyini
rahat bir yilkseklige ¢ikarmak icin, bir 1zgara ya
da ters cevrilmis bir tencerenin {zerine, bir
bulagik yikama legeni koyunuz. Dr. Addison’a
gére en kotil ayakta durus sekli bulasik yikama
yeri ya da tezgdh kargisinda kalgalardan ileri
dogru egilmektir. Bunun dengeyi korumak igin
sizi, incitici bir gerginlik yapacak bir durusa
zorlamasi olasilidir.

Dr. Addison soyle divor : “Giinliik ev
islerinde —kabkacak yikama, (itli yapmak— bir
ayaginizi, yaklagik olarak 8 ing (Yaklasik 20 sm.)
yilksekliginde, cok alcak bir ayak basamag
tizerine koyunuz. Bu, sirttaki agriyr hafifletir”.
Bununla beraber, Dr. ilave ediyor, ayak basama-
ginin saglam ve duragan olmasina dikkat edin,



diyor. “Dayaniksiz ya da tekerlekli veya makaral
bir basamak secerseniz. isi daha kotiive, bir
kazaya kadar gétiirebilirsiniz”.

Asagi Egilmek

donmus yiyecek torbalarini siz cikariniz ve &teki
agiirca torbalari esinize ya da oglunuza birakiniz.
Bagka bir sekilde, alinan biitiin teberiyi kiiglikce

Yatak yaparken, yerleri cilalarken ve elbet bir - torbalara koymaktir. Bu durumda, bagaji bosalt-

de, yerden birsey kaldinirken asagi egilirsiniz.
Hafif islerde egilmek gerekiyorsa, bunu belden
degil diz ve kalgalardan yapiniz. Hafif seyleri
yerden kaldirirken bile, bunu ¢dmelmis olarak
vapiniz. Nedereyse bapgdas kurma durumuna
vaklagincaya kadar dizlerden ¢émeliniz, sonra
yavas yavas dogrulunuz. Bu, sekil zoru bunu
cekemeyecek sirt kaslari verine, cekebilecek
kalga kaslarina verir,

Masa yilksekliginden &teberi kaldirirken,

kollarinizi yiikiin altina verebilmek icin yine -

dizlerinizi bikintz, Yokt kabil oldugu kadar
gdvdenize yakin olarak tutunuz ve yavas yavas
kaldinmiz. Agir bir yiiki hig bir vakit basinizin
iistiine kaldirmayimz.

Agir yiyecek torbalarini arabarizin bagajina
koyup ¢ikarirken, beliniz zor verivorsa, bu
bglidumizd bir deneyiniz. Magazada, paketci-
den, biittin donmus vivecekleri bir yva da daha
kiiciik iki torbaya koymasini isteyiniz, Arkasin-
dan, alinan seyleri arabanin bagajina va da arka
kanapesine vilkleyecek bir ¢ocuk bulunuz (Al-
nan seyleri arka kanapeden gikarmak sizin icin
daha kolay olur). Eve déndiiginiz zaman

ma gidis gelislerinin iki kat olmasina kargilik bele
gelen zor azalir

Pencere acarken, bacak ve kol kaslarindan
vararlanmak igin ¢&meliniz. Kalkarken dimdik
kalkiniz, pencerenin éniinde duran bir masaya ya
da sandalyeye sakin egilmeyiniz.

Yatak yaparken, ya da carsaf degistirirken,
dort yandan uzanabilmek igin yataklar duvarlar-
dan uzaklastinniz (Bitigikse). Késeleri sikistirir-
ken, bir dizin tizerine ¢comeliniz.

Bazi kadinlar, bel agrisina, gocuk dogurmak
nedeniyle duyarli olduklarindan, geng anneler,
cocuklan dogru bigimde kaldirma aliskanhgin
elde etmelidir. Kabilse belinizi calistirmaktan
sakininiz, kollarinizi ve bacaklarinizi kullaniniz.

Yukan Uzanmak

Cam silerken, perde asarken vyiksek ev
esyasini temizleyip cilalarken ve Gteberiyi raflar-




dan alip dolaplardan ¢ikarirken uzanirsiniz.
Belinizi korumak igin, uzanirken zorlamaymiz.
Cok sik kullandiginiz seyleri rahatca ulagabilece-
giniz yerlere koyunuz; belinizi gerecek azami
vilksekliklere koymayiniz. Uzanmis kol uzunlu-
gundan daha yiiksekteki yerlere ulasabilmek igin,
bir merdiven ya da bir ayak iskemlesi kullaniniz.
Yukariya uzanirken, gerginlige meydan ver-
memek igin kann kaslarimizi siki tutunuz.

Yiiriirken Birgeyler Tasimak

Yemek yaparken, ¢amagir yikarken yiyecek
ve dteberi alisverisi yaparken hem yiiriir hem de
birseyler tagirsimz. Bu durumda en iyi durug
sekli, avaktaki normal durus sekline en yakin
olanidir. Omuzlanmzi bir diizeyde, sirtimzi da
dogru tutmaya caliginiz.

Yiikii dengeleyiniz : agr yiikleri her iki yanda
tasinabilecek sekilde, ikiye béliniiz. Eger yiik
béltinemiyorsa onu dirsekler yanlara dayali ve
yik diiz olarak dengelenecek sekilde, gévdeye
yakin tutmalidir. Agir bir yiikil bir kolda tasima
zorunlugu varsa, bunu, dirsek eklemine kabil
oldugu kadar yakin bulundurmalidhr.

Asag Egilmek

Silmek, stplirmek, firgalamak, elektrik si-
piirgesiyle toz almak gibi itme ve ¢ekme hareket-
lerini icine alan ¢ogu ev islerini yaparken asagi
egilirsiniz.

Temizlik yaparken arkaniza zor vermemek
igin, toz alma araclanyle el ve elektrik siipiirgele-
rinde uzun saplardan yararlammz. Herhangi bir
seyi iterken ya da cekerken, yalmiz kollarimizi
degil, biitiin gévdenizi kullanimz; karin kaslarini
gerip. kalga baglarim dislirlintiz.

Agir mobilya esyasini hareket ettirmek gerek-
tigi zaman, bunu, bir bilenle yapiniz.

“Isi pargalara ayinn” diyor, Joe Weller.
Bekins Van Lines CO.'nin giivenlik midiiri.
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“Ornegin bazi kadinlar, bir dolabin ¢ekmeceleri-
ni gikarmadan geker ve iterler. Oturma odasin-
daki fazla egyayr bile saga sola siirerken,
minderlerini almak iyi olur, Kisacasi, is, kiiglik
parcalara béltinmelidir”.

Weller'sin goériisleri Dr. Brown’sin buluslary-
la birlesivor. Esya tasiyan kimseler ani ve
alisilmamig hareketlerde, agir esyada oldugun-
dan daha cok, yaralanmalara ugruyor. Weller
diyor ki bu hareketler olmadik yerlerde gerginlik-
ler yaratarak, aligilmamg kaslan ise kanigtinyor.
Ozellikle ani ve burkucu hareketlerden kaginma-
lidr.

Agir bir koltugu cekmek igin, koltuk kiigtik
bir halinin (stiine siiriilerek hali ¢ekilmelidir.
Koltugu kaldirmak gerekiyorsa bir vyardimc
bulunmalidir. Boyle havaleli ve agir bir yiikii tek
basina dengelemek giigtiir.

Dr. Stover Snook, Hopkinton, Mass. de
Liberty Mutual Insurance Company'nin ergono-
mics (Iscilerin is cevresindeki verimlilik derecesi-
nin bilimsel olarak incelenmesi) proje midiri-
diir. Dr. Snock halen, kadinlarin fiziksel yetenek-
lerini belirtmek (izere girisilmis bulunan incele-
meleri yonetmektedir. Dr. erkekler (izerinde
yaptigi ayni nitelikte arastirmalarda, itme igin
gereken baslangic giiciinlin, cekmedekine kivasla
cok daha fazla oldugunu gérmiistiir (Baslangig
glictl, bir cismi harekete gecirmek igin gereken
gligtiir. Bu gli¢, her zaman aym cismin hareketini
devam ettirmek igin gereken gligten —destek
glic— daha baytiktiir),

Itme cok fazla bir zorlamayi gerektiriyorsa
cekmeyi tercih ediniz. Cekme de ¢ok zor

oluyorsa, yardimci bulunuz, Tek bagina yapil-
masi gok gli¢ olan hig bir ise girigmeyiniz.

Oturmak

Yemek vyerken, dikis dikerken ve araba
kullanirken oturuyorsunuz. Kabil olan her yerde
cahgirken oturmalisiniz, fakat dogru sekilde,



Arkaligs sert olan ve destek icin yeteri kadar
bliyiik bir oturma yeri bulunan rahat bir sandalye
seciniz. Sandalye gok algaksa, omuzlanmzi ileri
verip, arkanizi egebilirsiniz. Cok ylksekse, ileri
egilebilirsiniz.

En ivi oturus sekli. kaba etler sandalyede
iyice geriye gitmis ve bel bolgesi yaslanmis olarak
oturmaktir. Dizlerimizi kalgalarinizin yukarisinda
tutmak kabilse éyle yapimiz. Bu sekil, bel

kemiginize ve bu kemigi destekleyen kas ve
baglara gelen gerginligi azaltmis olursunuz.

Dr, Addisan'un uzun boylu araba kullanania-
ra su uzmanlk 6gldiint veriyor : “belinizden
sikdvetgl iseniz ¢anak (béliinmiig) koltuktan
sakiminiz. Bacaklar uzatilmig sirt da dik olarak
oturulan bu koltuklarda insan sirt Gstd yatarken
oturma durumuna gelmis gibi olur. Doktora gére,

kalgalar arabanin koltugunda gidebildigi kadar

geri gitmelidir Bunu yaparken de koltuk ileri
stiriilerek bununla pedallar arasindaki mesafe
azaltilmalidir ki, bacaklar diimdiiz gerilmesin.

Dr. Ilave ediyor ve divor ki “bel gevresini
desteklemek icin, arabada birbuguk ing kalinli-
ginda kat: bir yastik bulundurunuz”.

Belinizi Zorlamayimz

Cok kansik bir bigimde diizenlenmis olan
insan beli kolaycacik incinebildigi halde, birgok-
larimiz onu sertlestirilmis celikten vapilmis bir
sey gibi zorlaniz. Yashihiktan gelen asinma ve
yipranmalara aldirmayiz.

Dr. Addison diyor ki, “sorun, bel yedeginin
yavas vavas eritilip tiketilmesidir: belin asag
kismina vapilan bir stirli zorlamadir”. O halde
bitiin bu zorlamalarin nedeni ne ? Dr. diyor ki,
“¢ogu, bir pencereyl agmada oldugu gibi yan
vanya egilme yiziinden”.

Ve iste sikinti burada ¢ok kez vilcudumuz
viicudumuzun sinirhiliklarina kargi, ancak i isten
gectikten sonra duygulaniyoruz. Belinizl taniye-
miz ve onu saghk kurallanina uygun olarak
kullaniniz. Siz ona nasil bakarsaniz o da size dyle
bakacaktir.
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