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Ofis Galisanlarini Bekleyen
Sinsi Tehlike: OFIS HASTALIKLARI

Ofis hastaliklari, ortam kalabalikligi, galigma sartlari, calisma esnasinda kullanilan
ekipmanlarin yetersizligi ya da kisinin gerekli tedbirleri almamasi sonucu ortaya
gikabilir” diyen Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Serdar Baki Albayrak, ofis
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KURESEL BUYUMEDE
TURKIYE'NIN YENI ADIMLARI

TURKIYE'NIN YENI EKONOMIK MODELI, IHRACAT, URETIM, ISTIHDAM VE
YATIRIMA DAYALI REKABETCI STRATEJiSI NEREYE EVRILECEK?
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YENI YILIN FAVORI HISSELERI ll I,]” ll”
PARAY!| NEREDE DEGERLENDIRMELI?

GROLIPMED YA

ortaminda zamanla meydana gelebilecek sinsi ofis hastaliklarini anlatiyor.

Bayin ve Sinir Carrahisi Lzmani
Prof. Dr. Serdar Baki Albayrak

ERGONOMIK OLMAYAN kosullarda calisiyorsaniz

sirt ve bel afns: sikdyetiniz mutlaka vardir. Her ne
kadar halk arasinda masa bagi ig olarak tabir edilen
ve gorundrde kolay kabul edilebilen igler bile ashnda
oldukca ciddi sorunlara yol agabilmektedir, Koltudun
ylksekliginin ayarlanamamas, kolgaklannin
olmamas, bel destedinin yetersiz olmasi ya da ayak
destedinin bulunmamas: gibi durumiar boyun, sirt va
bel agrsina yol agar.

DMURGA SAGLIGININ ONEMI

Omurga kafatasimn alt bdlomdnden baglayip
leden kemidine kadar uzanan omur-adi verilen
kemiklerin eklemlenlesiyle olugan bir kemik yapidir.
Omurga; servikal, torakal ve lumbar ve sakral olmak
uzere dart boliame ayrilir. Servikal bolam boynu
destekler ve hareketini saglar. Torakal bblom ise
bovnun alt kisming sirtin orta balumune baglar.
Omurganin bu kismi gogis kafesing bahdir ve
birgok ciddi organ igin koruyucu garevi garar, Son
olarak torakal balomden pelvise uzanan omurlar
is8 lumbar ve sakral omurga boldmand alugturur,
Lumbar kisim vacut agirli§inim baydk bir kismini

destekieme gorevine sahiptir. Her

bir omurun arasinda orta kismi jel
benzeri yumugak dig gevresi ise biraz
daha sert yastikgiklar bulunur, Bu
vastikciklara intervertebral disk adi
verilir. Bu diskler vicudu destekledigi
ve hareketi sagladifi icin son derece
anemlidir; ne var ki uygunsuz bel ve
boyun kullammi sonucu bozulmaya
[dejenerasyona) yatkin yapilardir

BOYUN FITIGI

Boyun fitids; 30 40 yas arasi: daha
geng yaslarda daha yayqin gorilor
ve omurganin servikal balimande
bulunan disklerin fitiklasmasi sonucu
ortaya gikar. En yaygin goralen
belirtisi ise boyun agnsidir. Isi geredi
uzun sire oturarak calisan ve durus
bozuklufu sebebiyle bas dne efik
cahsan kisilerde sik rastianan bir
problemdir. Siddatli boyun agrisinin
yam sira kollarda afn, uyugma, his
ve/veya kuvvet kaybi garalir. Bunun
nedeni fitiklagan diskin omurganin
sinir kokid Gzerinde baskiya neden
olmasidir. Kollarda ve hatta bazi
durumlarda ayaklarda dahi uyusma
ve giderek artan gug kaybi hitigin
flerledigini gdsteren bulgulardir.
Tedavi edilmeyen ve tedbir alinmayan
boyun fitiklan omurilik kanalinda
kireglenmeye ve omurilik kanalinda
daralmaya yol acabiimektedir

BEL FITIGI

ODmurganin lumbar balomundeki
disklerin fitklagmasina bel fitif

adh verilmektedir ve omurgadaki

en yvaygin goralen fitik toradr,
Genellikle ters hareket etme, strekli
agir kaldirma, agirhk merkezine dik

olmayan edik oturug, genetik yatkinhk
gibi risk faktarleri vardir. Masa basi ig
olarak tammianan meslekler bel fiti§
riski grubundadir. Oturur pozisyonda
ergonominin saglanmamas: ya da
koltufjun yeterli bel destedine sahip
olmamast zaman igerisinde bel
fidina yol agar. Bunun en buydk
nedeni ise vicut agirh§imn bayok

bir kisminin bel bolgesi zering
binmesidir. Bal bolgesindeki kaslar
aslinda bu agirhifp destekleyecek
kadar guclodiar. Ancak bu yemek
vemae ya da film izleme boyunca kisa
surell oturmalar igin gegerlidir. Uzun
sire hic hareket etmeden oturmak
omurgadaki disklerin sert dig
ceperleri uzerinde strese yol agarak
fitiklazmaya neden olur.

BEL VE SIRT BOLGESINE DIKKAT
Hastaneye giden hastalarda en gok
garilen ilk 10 sikéyetten birisi sirt
afnlandir. Ustelik bu hastalann
yakiagik %10°unda sirt afrist kroniktir.
Ozellikle uzun sareler boyunca yanhs
pozisyonda oturmak, argonomik
olmayan galigma ortami, gahsanin
surekl olarak egilmek, parmak ucunda
kalkmak ya da afjir kaldirmak zorunda
olmasi sirt ve bel bolgesindeki
problemlerin bashca kaynafudir. lik
baglarda birkag ghnlok dinlenme ile
gecebilecek agnlar bu hatal postarun
devam etmesi sonucunda bel fitid

ya da skolyoz gibi ciddi problemiere
vol agabilirler, Bunun olmamasi igin
galisma ortarminda ergonomi gok
gnemlidir. Ergonominin amac: katd
durus ve tekrarlanan hareketlerden
kaynakianan omurga yaralanmalan ve
bozukluklan ortadan kaldirmaktr,




