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DR. MAYNARD’A SORUN

Soru: Son zamanlarda belimden kalgalarima yayilan ¢ok siddetli agrilarim oluyor. Agriyan
kaslari biraz arastirdigimda sanirim agrinin kaynagini buldum. Maddi olarak hayatimi
siirdiirebilmem igin haftada alti giin dokuz saatten fazla oturarak ¢alismak zorundayim.
Tekerlekli sandalyede oturmanin bazi kas gruplarinda atrofiye (incelme) neden olabilecegi hi¢
aklima gelmemisti. Tekerlekli sandalyeye bagimli PPS hastalari igin s6yleyebileceginiz iki ¢gift
lafiniz var midir? Aksamlari yemekten sonra uzanarak TV izliyorum ve bu beni gevsetiyor.

Dr. Maynard cevabi: Tekerlekli sandalyede —veya herhangi bir sandalyede- sekiz saat
oturmak bel agrisina neden olabilir. Bunun en énemli nedeni, uzun siire ayn sabit pozisyonda
kalmaya bagh olarak, - 6zellikle de oturma pozisyonunu korumak ve stirdiirmek igin kaslarin
devamli olarak hafif siddette kasilmasi gerekiyorsa- bel kaslarinin ve eklemlerinin
sertlesmesidir.

Uzun siireli oturmaya bagl kalca bolgesinde bulunan kaslarda atrofi goriilebilecegi ve atrofinin
de bel agrisi ile iligkili olabilecegi dogru olmakla birlikte, benim tecriibelerime gore atrofi
nadiren bel agrisina neden olur. Bu durum sadece normal hareket diizeyi olan kisiler icin degil,
kas-sinir sistemi hastalig1 olan kisiler i¢in de gegerlidir. Eger giin boyu tekerlekli sandalyede
oturuyorsaniz, ¢ok fazla yiirtimediginizi tahmin edebiliriz. Ara sira kisa siirelerle de olsa ayakta
duruyor veya yiirtiyor musunuz? Kag yildir tekerlekli sandalye kullaniyorsunuz? Her zaman
m1 yoksa arada sirada mi1 kullaniyorsunuz? Akut polio gecirdiginiz zamandan bugiine kadar
kalca bolgenizdeki kaslarmizin durumu nasildi? Bu sorulara vereceginiz yanitlar ve bel
agrinizin siiresi, SIZIN uzun siire oturduktan sonra ortaya cikan bel agrinizin gergek nedenini
bulmamiza ve en iyi ¢6ziim yollarin {iretmemize yardimcr olacaktir.

Benim tecriibelerime dayanarak, tekerlekli sandalyeye bagimli yasayan ve uzun siire
oturduktan sonra bel agrisi ¢eken, 6zellikle de giderek yaslanan ve giderek daha uzun siire
oturan post-polio hastalari i¢in {ic Gnemli yonetim stratejisi onerebilirim:

1) Bu tip bel agrilarinin azaltilmasinda germe egzersizleri ¢ok faydali olabilir. Agriniza neden
olan kas sertliklerinde tam olarak ne tiir germe egzersizinin en faydali olacagimnin
belirlenebilmesi igin, oturma postiiriiniiziin, kuvvet ve esnekliginizin bir fizik tedavi uzmani
tarafindan iyi ve detayl bir sekilde degerlendirilmesi gerekebilir.



2) Saat basi veya her iki saatte bir beser dakikalik postiir aralar1 vermeniz, uzun siire oturmaya
bagl bel agrilarinin azaltilmasinda faydali olabilir. Eger miimkiinse, ayaga kalkmak ve egilip
dogrulmak en basit seceneklerden biridir. Bir diger segenek ise, uzun siire oturduktan sonra sirt
tistli uzanarak bel ve kalga bolgesine yonelik germe egzersizleri yapmaktir. Bu secenek, yardim
gerektirdigi i¢in ¢ok ciddi yetersizligi olan kisiler i¢in gii¢ olabilir; ancak iste oturarak gegen
uzun bir giiniin sonunda sadece bir kez yapilsa bile cok faydali olabilir.

3) Bir diger yararl startaeji, ergonomik oturma kosullarinin saglanmasidir. Her zaman
oturdugunuz sandalyedeki oturma pozisyonunuzun deneyimli ve sertifikal1 bir uzman
(fizyoterapist veya is-ugrasi terapisti) tarafindan degerlendirilmesi gerekebilir. Uzun ve agrisiz
oturma siireleri icin gerekli olan optimal oturma postiiriiniin saglanmasi igin yapilmasi gereken
degisiklik ve diizenlemeler siklikla sunlardir: bel desteginin miktari, oturma bolgesinin sertligi /
yumusakligi, beden 6l¢iisii ve pelvis egriligindeki asimetreyi diizeltmeye yonelik farkli oturak
ytiksekligi ihtiyaci, oturma bolgesinin derinligi ile yerden ve ayak koyma yerinden yiiksekligi.

Umarim bu oneriler sizin igin faydali olur. Bu basit 6neriler yeteri kadar faydali olmazsa liitfen
profesyonel yardim aliniz.

Soru: Post-polio sendromu (PPS) mide bélgesindeki sinir uglarinda da sorunlara yol ag¢abilir
mi? Mide bélgemde deri diizeyinde veya hemen altinda olmak iizere ¢ok rahatsiz edici bir
sizlama, uyusma ve agri yakinmam var. Bu agri giin boyunca gidip geliyor ama geceleri beni
uykudan uyandiracak kadar siddetli degil. GittiGim doktorlar bu sorununun nedenini
bulamadilar ve PPS ile iliskili olabilecegini belirttiler. Ancak PPS hakkinda yeterli bilgileri
yoktu. Bu nedenle herhangi bir ¢6ziime ulagamadim. Hafif agrim hala devam ediyor. Ayrica
sicak havalar da sanki beni etkiliyor ve agrimin daha da artmasina neden oluyor.

Dr. Maynard cevabi: Mide bolgesi tizerinde uyusma hissi PPS'nin direk sonucu olamaz.
Ciinkii polio asla duysal sinir fonksiyonlarini etkilemez. Post-polio ile iliskili olabilecek aklima
gelen tek olasilik, bel bolgenizdeki bir sorun nedeniyle, omurilikten ¢ikan ve kaburgalar
boyunca ilerleyerek tist karin bolgesine giden duysal sinirlerin sikismasi olabilir. Bu durum,
uzun zamandir skolyozu olan ve omurgada yasa bagl degisikliklerin gelistigi kisilerde ¢ok da
nadir degildir.

Bu sorunu, sirt omurlar: ile kaburgalarin mobilizasyonunda deneyimli olan bir uzman
yardimiyla ¢6zebilirsiniz. Bu yakinmaniz ayrica, midenizden veya karin igindeki diger
organlardan kaynaklanan bir “yansiyan agr1” gostergesi olabilir. Basit¢e PPS ile
iliskilendirilmemelidir.
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