BEL SAGLIGI iCiN UYULMASI GEREKEN KURALLAR

1. Herhangi bir agirlik tasimaniz gerekirse, yiikii viicudunuza asimetrik olarak paylastirdiktan sonra tasiyin.
Cisimleri bir yerden baska bir yere tasirken, belinizin dik pozisyonda olmasina dikkat edin.

2. Agir bir yiikii kaldirmay1 denemeyin. Kaldirmak zorundaysaniz baskalarindan yardim isteyin.

3. Hafif bile olsa bir yerden cismi alirken dizlerinizi kirin ve ¢comelerek alin, belden egilmeyin. Yiikii
belinizle degil, bacaklarinizla kaldirin.

4. Bir esyay1 tasirken gévdenize yakin tutun.

5. Hafif bile olsa bir yerden cismi alirken dizlerinizi kirin ve ¢comelerek alin, belden egilmeyin. Yiikii
belinizle degil, bacaklarinizla kaldirin.

6. Bir esyay1 tasirken govdenize yakin tutun. Tasinacak egya viicudunuza ne kadar yakin olursa,
omurganiza binen yiik o kadar azalacaktir.

7. Iki kisiyseniz ve bir esyay1 iki ucundan tutarak tasimaniz gerekiyorsa, birbirinize haber vermeksizin
esyanin ucunu sakin birakmayin.

8. Agir bir yiikii belinizden daha yiiksege kaldirmayin. Hele bu yiikii basinizdan yukar1 kaldirmay1
denemeniz tam bir felaket olabilir.

9. Ayaktayken belinizi saga veya sola dogru rotasyon yaptirip egilerek yerden bir sey almayin.

10. Yiik elinizdeyken donmeniz gerekiyorsa, belinizle degil ayaklarinizin yerini degistirerek doniin.

11. Agir bir cismi bir yerden bir yere ¢cekerek ve ya iterek tek basiniza gotiirmeyin.

12. Sandalye ve ya koltukta otururken dik pozisyonda olmaya gayret edin ve bunu aligkanlik haline getirin.

Bu esnada diz eklemlerinizin kalga eklemlerinden daha yiiksekte bulunmasinda, ayak tabanlarinin yere temas
ederken diiz konumda olmasinda ve yere rahat¢a basmasinda yarar var.

13. Yumusak iskemlelerin belinizi tehdit ettigini unutmayin.

14. Sandalyede otururken ayaklarinizin altina bir basamak ¢ekerseniz daha rahat ederseniz.

15. Abdest alirken, dislerinizi firgalarken ya da elinizi, yliziiniizli yikarken lavaboya dogru egilmeyin.
16. Her giin en az 15 dakika yiiriiylin. Yiiriime mesafesini giderek arttirin.

17. Bir defa bel rahatsizlig1 ge¢irmis ve iyilesmisseniz, uzman doktorunuzun onerdigi egzersizleri
aksatmadan yapin, ¢iinkii diizenli egzersiz yapanlarda agrinin tekrarlamasi daha seyrek goriiliir.

18. Saglikl1 olsaniz bile her giin kaslarinizi gii¢lendirici egzersizler yapin.

19. Egzersizleri altinda sunta ve ya tahta bulunan hali ya da battaniye gibi sert bir zemin iizerinde yapin.
20. Spor veya egzersiz yaparken ani ve zorlayici hareketlerden kacinin. Spora baglamadan 6nce mutlaka

1sinma hareketleri yapin.

21. Egzersiz sonrasinda siddetli ve 15 dakikadan fazla siiren bir rahatsizlik ortaya ¢ikarsa mutlaka bir uzman
doktora danisin.

22. Glinliik yagaminizda ani hareketlerden sakinin.

23. Her giin beyaz peynir ya da bir kase yogurT yemeyi veya bir bardak az yagli siit igmeyi aliskanlik haline
getirin. Giines 151nlarindan yararlanin.

24. Viicut agirliginizi stirekli kontrol altinda tutun. Alinan her fazla kilonun viicudunuz ve beliniz i¢in ilave
bir yilik oldugunu unutmayin.

25. Uzman bir hekime danigsmadan bel korsesi kullanmayin. Celik balenli korselerin uzun vadede bel ve
karin adalelerini zay1f birakacagini unutmayin.

26. Kesin teshis konulup bel agrinizin nedeni anlasilmadan, belinizi asla ¢ektirmeyin. Bunun bazen felce
kadar giden sonuglara yol agtigin1 unutmayin.

27. Uziintii ve stresin bel sagligmizi da olumsuz yénde etkiledigini bilerek, ruh saghiginiza 6zen gosterin.
Ailevi, sosyal veya is hayatinizla ilgili problemlerinizi ¢6zmek i¢in gerekirse ilgili doktor ve sahislardan yardim
isteyerek koklil bir ¢oziime gidin.



28. Yiiksek topuklu veya topuksuz ayakkabi giymeyin. Ayakkabilarinizin topuklarinin yiiksekligi normal,
Okeeleri yumusak olsun.

29. Sandalye ya da koltukta otururken, bir cismi hafif dahi olsa 6ne dogru egilerek yerden almayin.

30. Daha once bel rahatsizlig1 gegirdiyseniz, giires, boks, judo, futbol, basketbol gibi miicadele gerektiren ve
halter, jimnastik, golf, tenis gibi zorlayic1 sporlardan uzak durun. Bunlarin yerine yiiriime ya da ylizme gibi
sporlar tercih edin.

31. Raflardan kitap veya herhangi bir esyay1 alirken 6nce ayaginizin altina yiikseltici bir sey koyun ve
esyanin hizasina yiikseldikten sonra onu alin.

32. Otomobil kullanirken koltugunuz sert olsun, arkaya dayandiginizda koltuk belinizi desteklesin. Uzun
yola ¢ikarken belinizi ince bir yastikla destekleyin.

33. Otomobile bindiginizde, koltugunuzu pedallara yakin olacak sekilde ayarlayim. Dizlerinizin, kalganizin
biraz yukarida durmasini saglaym. Aksi halde beliniz rahat etmez.

34. Uzun siire ara¢ kullanmayin, kullanmak durumunda kalirsaniz sik stk mola vermeyi ve bu esnada biraz
ylirtimeyi tercih edin.

35. Yataginiz ortopedik olsun. Yattiginiz zaman viicudunuz yataga gémiilmesin. Viicudu degisik sekillere
sokan, stabil olmayan, yumusak veya ¢okiintiilii yataklar saglikli degildir. Yatildiginda omurganin fizyolojik
kivrimlarina uyum gosterebilen kaliteli ortopedik yataklari tercih edin.

36. Bilgisayar karsisinda saatlerce hareketsiz veya uygun olmayan pozisyonlarda kalmak beli rahatsiz eder.
Bilgisayarda calisirken baginiz dik, beliniz ve kalganizin arka kismi destekli, kdpriiciik kemikleriniz yere paralel
durumda olmali. Gozleriniz, ekranin iist hizasina yakin konumda ve ekrani tam karsidan gorebilecek pozisyonda
bulunmali. Kollariniz rahat, 6n kol ve bilekleriniz ayni ¢izgi iizerinde yere paralel olmali. Ayaklarinizi da bir
destek iizerine koymaniz daha iyi olur.

37. Daha 6nce bel rahatsizlig1 izleri altinda sunta ve ya tahta bulunan hali ya da battaniye gibi gecirdiyseniz,
ziplama hareketi yapmayin ve yiiksek bir yerden asla atlamayin.

38. Yiiriirken veya ayakta dururken viicudunuzun dik bir pozisyonda olmasina 6zen gosterin. Agirliginiz
her iki bacaginiza esit olarak paylastirin. Ayakta dururken omuz ve kalganizin ayni hizada olmasina dikkat edin.
Dogru durusta ¢ene igeri ¢ekilmis, bas dik, sirt ve bel diizdiir. Bu durusta kulaktan yere indirilen dik ¢izgi, omuz
ve kalcanin ortasindan, ayak bileginin 6niinden geger. Ayakta dururken sirt kambur, bel ¢ukur, karin 6ne sarkik,
gbglis yassilagmis ve ¢ene 6ne ¢ikmis olursa bu durus yanlistir. Boyle bir pozisyon bele rahatsizlik verir ve i¢
organlar basing altinda kalir.

39. Tarlada, insaatta, isyerinde, evde ¢alisirken veya kar kiirerken beliniz aniden agrimaya basladiysa, geri
kalan isi bitirmek {izere gayret sarf etmeyip hemen istirahata ¢ekilin. Sert bir zeminde sirt iistii uzanip,
dizlerimizi hafif¢e biikerek bacaklarinizi yukariya dogru toplamis vaziyette 15-30 dakikalik istirahat olduk¢a
rahatlatict olur. Eger bu siire sonunda durumunuzda iyiye gidis yoksa, mutlaka doktorunuza bagvurun.
Hastaliginiz esnasinda istirahat siiresinin uzun mu yoksa kisa mi1 olacagini dnceden kestirebilmek ¢ok zordur.
Manyetik rezonans goriintiileme metodu uzman doktora bu konuda fikir verir.

40. Bel rahatsizlig1 gegirdiyseniz, u¢ak yolculugu sirasinda ayaginizi rahatga uzatabileceginiz bir yeri tercih
edin. Uzun siireli yolculuklarda koltugunuzu hafifce arkaya yatirin ve belinizi ince bir yastikla destekleyin.
Yolculuk esnasinda siirekli oturmayin, ara sira ayaga kalkarak biraz yliriiyiin. Yolculuk bitiminde valizlerinizi
tekerlekli arabaya koyarak tasiyin.

41. Is yerinde devamli oturarak ¢alisiyorsaniz, bu durumun beliniz i¢in sakincali oldugunu bilin ve mutlaka
ara sira kisa da olsa yiiriiyiisler yapin. Clinkii oturur pozisyondayken belinize binen yiik, ayakta oldugunuzdan
belirgin sekilde daha fazladir. Yapilan arastirmalarda, giinliik mesaisinin biiytik bir kismin1 oturarak gegirenlerde
bel fitigina yakalanma riskinin, ayaktakilere oranla daha fazla oldugu tespit edilmistir. Oturarak c¢alisirken
belinizi ince bir yastikla desteklemenizde yarar vardir.

42. Tek bir ¢esit bel fitig1 olmadig: gibi, tek bir ¢esit bel fit1g1 tedavisi de yoktur. Bazi bel fitig1 tedavisi i¢in
yalnizca ilag ve istirahat yeterli olur. Bazilari ise fiziki tedavi ve baz1 maniiel tedavi tiirleriyle iyilesir. Bazi bel
fitiklar1 da mutlaka cerrahi girisim gerektirir. Bu nedenle, elindeki tek bir tedavi ¢esidiyle tiim bel fitig1
hastalarini iyilestirdigini sdyleyen sahislara inanmayin, sagliginizi uzman doktorlara emanet edin”.
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