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* Biyomekanik Yukler ve Kas-Iskelet Sistemi Agrilari
* Bel Agrisi: Mevcut Bilgimiz, Is Glciine ve Yasama YUk
* Bel Agrisina Yol Acan Nedenlere Genel Bakis

* Bel Agrisinin Onlenmesine Yonelik Oneriler:

* Ergonomik Egitim (Bel Okulu)
» Egzersizler ( Postural Farkindalik, Omurga Mobilitesi, Core Stabilizasyon)



Ameliyathane ve Cerrahi Hemsireleri

» Kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin en
sik goruldigu gruplar: ameliyathane,
cerrahi ve yogun bakim hemsireleri
(Soylar & Ozer, 2018).

 Ameliyathane ve cerrahi hemsireleri
rutin isleri sirasinda fiziksel ve
biyomekanik stress yuklerine maruz
kalmaktadir (Choobineh ve ark., 2010).




* Uzun sure ayni postur
* Hatali postur

* Devaml, tekrarlayici ve
monoton isler

* En fazla zaman gecirilen hatali
postur: govde fleksiyonu >45°,
govde lateral fleksiyonu >20°
(Nourollahi ve ark., 2018).




* [tme
* Cekme
* Agir yuk tasima




Ameliyathane ve cerrahi hemsirelerinde en
stk rapor edilen kas-iskelet sistemi agrilari

* Bel, diz, ayakbilegi/ayak ve
boyun agrilari.

* Bel agrisi en cok rapor edilen
agri (%49-%84) (Soylar &
Ozer, 2018).




Bel Agrisi: ne biliyoruz?

* Semptom hastalik degil

e Cok farkli bilinen ve biIinme?/en anormallik veya
hastaliklardan kaynaklanabilir

* Agrinin lokalizasyonu ile tarif edilir: en alt kosta ile
kalca-bacak birlesim yerine kadar olan bolge

* Bir veya iki bacakta birden goriinen agri veyaalt
ekstremitede norolojik bulgular eslik edebilir

* Bel agrisi olan neredeyse tiim vakalarda spesifik bir
agri kaynagi tanimlanamamakta ve bu durum non-
spesifik bel agrisi olarak siniflandirilmaktadir.

* Bel agnisi olan kisilerin olmayanlara gore siklikla bagka
vicut bolgelerinde agri, genel fiziksel ve mental saghk
problemleri bulunmaktadir.

* MR vb gorintileme bulgular tanida spesifik degil. 50
yas altinda radyolojik bulgular ve agri arasinda bir
iliski bulunuyor.

(Hartvigsen ve ark., Lancet 2018)



Bel Agrisi Nedenlerine Genel Bakis

Facet Joints

Joint capsule

Joint cavity

Spinous process

(Hartvigsen ve ark., Lancet 2018)

Brophysxal factons

Pain expenience
* NoGiceptive inpat”
« Central pain processing

Disability
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" Psychologial factors

Figure 1: Contributors to low back pain and disability

The model indudes key contributors to low back pain and disabity butdoes

not attempt to represent the complex interactions between different
contributors. *“Noaceptive nput indudes non-identifiable sources in

non-specific low back pain, neurologal sources (eg radicular pan) and
specific pathology (eg, fractures)
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Ameliyathane ve cerrahi hemsirelerinde
bel agrisina yol acan nedenler

* Kisisel (genetic, morfolojik, egzersiz aliskanhgi)
* Biyomekanik
 Psikososyal (stress, is-aile catismasi vb.)

(Buckle and Devereux,2002; da Costa and Vieira, 2010;
Widanarko et al., 2014; Dianat et al., 2018; Nourollahi et al.,
2018)

* |s yeri fiziksel kosullari, ndébet, calisma saatleri
ve birimlerin idaresi ve organizasyonu

(Lelis et al., 2012; Bernal et al., 2015)
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Omicron belirtisi olarak bel agrisi-miyalji

“kas agrisi veya bel agrisi
yasayan kisilerin sagliklarini
yakindan takip etmeleri
gerektigi ciinkt bu
semptomlarin omicron varyanti
ile iliskili olma potansiyeli”
Uzerinde durulmaktadir.

San Francisco Chronicle

Back pain and scratchy throats—omicron brings on new symptoms: The
highly mutated coronavirus variant appears to have some distinctive symptoms in
those testing positive in South Africa, according to a wide-ranging study conducted
by Discovery Health, the country’s largest private health insurer. Those indicators
include a scratchy throat, nasal congestion, a dry cough, and myalgia manifesting
in lower back pain. “Individuals experiencing unexpected or uncommon muscle
aches or low back pain should monitor their health closely and recognize the
symptoms as potentially tied to the omicron variant,” Dr. Thomas Schuler, a

chairman at the National Spine Health Foundation in the US, said in a statement.



Low back pain: its burden and global impact

The Global Burden of Disease (Hastaliklarin
Kiresel Yuki) 2015 bulgulari;

Bel agrisi 1990’ dan 2015’ e %54 oraninda
artarak diinya genelinde 12. siradan 4. siraya
yukselmistir. En fazla disik ve orta gelir
dizeyindeki Ulkelerde artis olmustur. 60.1
milyon disability-adjusted life-years (DALY)

Bel agrisinin yol actigi engellilik %allgan yas
gurbunda gorulmektedir. Ozellikle Us degistirme
veya isini modifiye etme olanagi bulunmayan
dusuk-orta gelirli Glkelerde durum tespit
edilmistir.

Hemsirelerde kas-iskelet sistemi rahatsizliklari is
yerinden hastalik izni alma, iiveya ayni is
yerinde gorev degisikligi talebi, ve hekim
ziyaretine sebep olan temel neden olarak
karsimiza ¢cikmaktadir (Soylar & Ozer, 2018).

Both sexes, All ages, DALYs per 100,000

1990 rank

1 Lower respiratory infect
2 Meonatal preterm birth

3 Diarrheal diseases

4 Ischemic heart disease

5 Cerebrovascular disease

& Meonatal encephalopathy |

7 Malaria
& Measles
9 Congenital anomalies

10 COPD

2015 rank

1 Ischemic heart disease

Z2 Cerebrovascular disease

' :3 Lower respiratory infect

4 Low back & neck pain

' | 5 Neonatal preterm birth

; & Diarrheal diseases

7 5ense organ diseases

1 8 Neonatal encephalopathy
19 Road injuries

+10 HIV/AIDS



Bel agrisini 6nlemek icin neler yapabiliriz?
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MANUAL HANDLING
TECHNIQUES FOR LIFTING

PLAN

1 YOURLIFT

LEGS

TO LIFT




MAXIMUM WEIGHT LIMITS
WOMEN

20kg 10kg

n—%

25kg = 15kg

20kg  10kg

10kg 5kg
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Itme-Cekme sirasinda biyomekanik prensipler

Typical posture

for pushing
‘- Grip height effects
for pulling:
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POSTUR

* Dogru postur nedir?




En iyi postur dinamik postirdir |
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En iyi postur dinamik postirdir |



Postur Farkindaligl Egzersizi
Nefes Egzersizi

* https://www.youtube.com/watch?v=YrddaP6mI|1M



https://www.youtube.com/watch?v=YrddaP6ml1M

Omurga Mobilite Egzersizleri

* Boyun (tilt) ol
e Boyun (lateral fleksiyon) ;

* Boyun (rotasyon-germe-
rotasyon)

* Sirt (kedi-deve)

* Sirt (sandalye seviyesi omurga
rotasyonu)

* Bel (ayak bilegi seviyesinden
omurga rotasyonu)

e Pelvik Tilt
* Squat




Ev Egzersizi-1

- No more
- Back pain

for disc herniations




Ev Egzersizi-2
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Back pain | |
for disc herniations_ & b




Ev Egzersizi-3



Ev Egzersizi-4 (Plank)

* https://www.youtube.com/watch?v=Gh7mYP7jy4U



https://www.youtube.com/watch?v=Gh7mYP7jy4U

SAGLIKI._!, AKTIF VE MUTLU KALMANIZ DILEGIYLE...
TESEKKURLER
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