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BEL AGRILARI

Seda GUNDUZ BASCIL

Columna vertebralis adini verdigimiz omurga kanali, 33 vertebranin bir ara-
ya gelerek eklem olusturdugu servikal (boyun), torakal (sirt), lumbal (bel), sak-
ral ve koksal (kuyruk sokumu) bélgelerden olusur. Bel bolgesi bes vertebra ve
vertebralar arasindaki disklerden meydana gelir. Bu vertebralar omurganin az
hareketli sirt bolgesi ve hareketsiz sakral bolgesi arasinda kalan tam hareketli
bolgeyi olusturdugu icin omurganin en fazla yik tasiyan ve calisan bolimudur.
Buna baglh meydana gelen, dejeneratif degisikliklerin, yaralanmalarin ve agrila-
rin en fazla ortaya ¢iktigi bolge de burasidir. Ayni zamanda lumbal bolge postir
dedigimiz durusun dengede tutulmasini ve yikiin kalga ve bacaga aktariimasi-
ni saglar. Bundan dolayi olasi bel agrilari kisinin postlrinl bozabilir ve bacaga
yansiyan agrilar olusturarak hareketin bozulmasina yol acgabilir. Yaslilarda agri-
ya neden olan faktorlerin basinda kas-iskelet sistemi agrilari ve onlar arasinda
da en yaygin olarak bel agrilari yer alir.

Resim1l. Lumbal vertebralar
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‘ 1-i: YUzUstl yatis pozisyonunda, eller yana uzatilarak gogis yukari kaldirilir.

Ayrica agrinin azaltilmasinda uygulanan akupuntur, masaj, korse gibi alter-
natif tedavi yontemleri de bulunmaktadir.

Bel agrilarindan korunmak icin; glinliik ve is yasaminda omurgamizi dogru
kullanilmali, tasima esnasinda viicut mekanigine uyulmali, ayakta beklerken ve
otururken postire dikkat edilmeli, fazla kilolar verilmeli, sigara kullanilmamali
ve diizenli egzersiz yapiimaldir.
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