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Omurga denince aklimza ilk
ne geliyor? Omurgali canlilar,
omurgasiz canlilar,

omurilik, omurlar, sirt, durus,

denge, jimnastik... Bagka? )

Omurga, omurilikten, kollardan, bacaklardan
ve bedenin geri kalanindan beyne, beyinden de
bedene bilgi tagtyan sinir demetlerini koruyan ya-
pidir. Kafatasinin altinda baslar ve legen kemigine
kadar uzanir. Bedenimizdeki birgok kas, gogiis ke-
mikleri ve legen kemigi omurgaya baghdir. Omur-
ga, bu kemikler aracilifiyla bedenin agirhgmi kol
ve bacaklara iletir. Basimizin, kollarimizin ve ba-

caklarimizin hareketleri omurgaya baghdir. Omur-

Baska bir doktor, hastasinin sirtindaki omurlari isaretliyor. Daha
sonra, hastanin sirtindaki bu isaretlerin fotograflar cekilecek. Bu
fotograf, 6zel bir bilgisayar yazilimi kullanilarak incelenerek omur-
ganin oranlarinin dogru olup olmadigi ortaya cikarilacak.

Sirtimiz, bedeni-
mizin en énemli
bélgelerinden biri;
bedenimizdeki
hicbir yer sirtimiz
kadar sik
agrimaz.
Arastirmalar,
kucuk yaslardaki
cocuklarin % 5 —
10’unun bile
zaman zaman sirt
agrilarindan
yakindigini gés-
teriyor.
Fotografta, bir
doktor kicuk bir
hastanin sirtini
muayene ederken
gOrultyor.

gamiz, bedenimizdeki 6teki kemik ve kaslara des-
tek olur. Egilip kalkmamizi, bedenimizi hareket
ettirmemizi saglar ve bizi dik tutar.

Biz yaslandik¢a, omurgamiz da yaslanir; es-
nekligi ve dayaniklilig: azalir. Spor yaparak, omur-
gamizin yaslanmasini ve durusumuzun bozulma-
sin1 engelleyebiliriz. Kimi insanlar, ¢cok esnek bir
beden yapisina sahiptir. Ritmik jimnastikgilerin
gosterileri bizi hep sasirtir. Bedenleri lastikten ya-
pilmig gibidir: Arkaya dogru egilerek sirtlarini tipki

Neredeyse 100 yil 6nce cekilmis bu fotograftaki kadin, hipnotize
edilmis. Fotograf, bize, hipnotize edilen insanlarin, gercek yasamda
yapamayacaklari seyleri yapabileceklerini anlatiyor. Ne dersiniz,
sizce kadinin sirti gercekten de kendi kendine mi bdyle diiz duruy-
or? Yoksa, bu bir kandirmaca mi?
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Omurga ve Omurilik

Omurgamiz, omuriligi koruyucu bir kilif gibi sarar.
Omurilik ve beyin, merkezi sinir sistemini olusturur. Omu-
rilikte, beyinden bedenin geri kalanina, bedenden de
beyne giden sinir iletilerini tasiyan sinir demetleri bulu-
nur. Omurilikten cikan ve bedenin cesitli bélimlerine ya-
yilan sinirler de bu iletisimde rol oynar. Omurgamizin ya-
pisi zarar goérdugunde,

sinir iletilerinin omurilik-

ten aktariimasinda da

1Boyun aksakliklar olur. Sinirler,
gorevlerini eskisi gibi

Gogis yerine getiremez. Sid-
detli carpma gibi kaza-

lar, omurgaya kalici za-

Bel rarlar vererek omuriligin
Sagn / islevlerini yerine getir-
T mesini buylk oranda

Kuyruksokumu _ Jl;l i engelleyebilir.

bir “O” harfi gibi bukebilirler. Ancak, bunun igin do-
gustan esnek olmak yetmez; ritmik jimnastikgiler
bu denli esnek olmak igin yillarca antrenman ya-
parlar.

Omurgamiz Cok Ozel

Omurgamiz, karmasik ve cok 6zel bir yapiya
sahiptir. Oncelikle, cok sayida kemikten olusur.
Omurgada, “omur” adi verilen bu kemiklerin yani
sira, kikirdaklar, eklemler, sinir kékleri, baglar, ki-
rigler, kaslar ve bunlari besleyen damarlar da bulu-
nur. [nsanlarda, boyun bélgesinde yedi, gogiis bol-
gesinde 12, bel bolgesinde 5, sagri kemiginde 5,
kuyruksokumu kemiginde de 3 — 5 omur bulunur.
Sagr ve kuyruksokumu omurlari birbirine kaynas-
mustir. Omurlar arasinda birer “kikirdak diski” bulu-
nur. Bu yapilar cok 6nemlidir. Hareket sirasinda
kemiklere binecek soku emer ve omurlarin birbiri-
ne slrtinmesini engeller.

Oteki Omurgalilar

Insanlarda omurganim bigimi, yandan bakildi-
ginda bir “S” harfini andirir. Bu, Réntgenle ¢ekilen
goruntilerde acik bir bigimde goralar. Sirtimizin
ortasini parmaklarimizla yokladigimizda da omur-
gamizi kolaylikla hissedebiliriz.

Omurgamizin bigimi, 6teki omurgali canlilarin-
kinden farklidir. Peki, tim hayvanlarda omurga

Yilanlar, omurgali
canlilardandir. Kimi
yilanlarin omur-
gasinda 400’e yakin
omur bulundugu
biliniyor. iste, yilan-
larin bu denli esnek olmalarinin sirri burada yatiyor.

Boyunlarinin upuzun olmasina karsin,
zurafalarda da tipki insanlardaki gibi yedi
boyun omuru vardir. Bu omurlarin her biri

cok uzundur. Bu, zlrafanin boynunun

biciminin korunmasina yarar.
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bulunur mu? Hayir, hepsinde degil. Hayvanlar
dianyasinda, memeliler, siiringenler, baliklar, kus-
lar ve ikiyasamlilar omurgali canlilardir. Ancak,
canl tirlerinin hepsinin omurgasi birbirinden fark-
It 6zelliktedir. Ornegin, ziirafalarin omurgasindaki
omurlarin her biri 40 santimetre uzunlugundadir.
Boylece boyunlarmi dik tutabilirler. Yilanlarinsa,
100’den fazla omurdan olusan ¢ok esnek bir omur-
gasi vardir. Bu sayede kivrila kivrila ilerleyebilir,
agaclara trmanabilir ve boylarindan ¢ok buyiik
avlarini yutabilirler. Kuglarin omurgasindaki omur-
larin birgogu birbirine yapisiktr. Ciinki, ugcabilmek
icin esneklige degil, saglam bir omurgaya sahip ol-
malar gerekir.

Insanlarm omurgasi, éteki primatlarin omurga-
sina benzer. Ancak, omurgamizi onlardan ¢ok fark-
I bir bigcimde kullaniriz. Biz insanlar, primat akraba-
larmiz gibi yiiriirken ellerimizi kullanmayiz. Iki
ayagimizin tizerinde dik durarak yririz. Bu du-

Sirtimiz Neden Agrir?

Sirt agnsinin en dnemli nedenlerinden biri, yanlis bir
durus; 6zellikle de otururken durusumuzun yanlis olma-
sl. Spor yaparken sirtimiza cok fazla yiklenmek, uzun
slreler boyunca hareketsiz oturmak, agir ve dengesiz
dagiim goésteren yukler tasimak da sirtimizin agrimasina
neden olur. Ozellikle sirt cantasi tasirken dikkatli olmali-
yiz. Kitaplarla dolu agir bir sirt cantasini omuzlarimiza
dengesiz bir bicimde yerlestirdigimizde, cantanin agirhgi
bizi geriye dogru ceker. Bunu dengeleyebilmek icin, sir-
timizi kamburlastirarak éne dogru egiliriz. Bu, omurlari-
mizin yanlis bir bicimde sikismasina neden olur. Sirt can-
tasinin askisini yalnizca bir kolumuza takmak da omur-
gamiza iyi gelmez. Bu durumda da, cantanin yukunu
dengelemek icin 6teki yanimiza dogru bukultrek yura-
riz. Bu, omurgamizin zarar gérmesine neden olabilir. Bu
sekilde yurimeye basladigimizda, 6zellikle merdiven
inip cikarken dengemizi korumak guclesir. Ayrica, agir
cantalar tasimak, durusumuzu da bozabilir. Bu konuda
kesin bilimsel bulgular olmasa da, bircok uzman, cocuk-
larin tasiyacagi sirt cantalarinin, kendi agirliklarinin % 10
- 15’inden fazla olmamasi gerektigini dustnuyor.

Sirt cantasinin bicimi ve boyutu da omurgamizin
sagligr acisindan 6nemli. Sirt cantasi, hafif malzemeler-
den yapilmis ve cantanin sirta gelen bélumu stnger gibi
bir dolgu malzemesiyle kalinlastirnlmis olmali. Sirt canta-
sinin askilarinin genis olmasi ve boyunun kullanan kisiye
goére ayarlanabilmesi de 6nemli. ClnkU, omuzlar sikan
askilar kan dolasimina ve sinirlere zarar verebilir.

Ahtapotlar ve yengecler, omurgasiz canlilardandir. Ahtapotlar,
denizdeki en hizli hareket eden canlilardan biridir. Bedenleri cok
esnektir. Gelismis bir beyne ve sinir sistemine sahiptirler.
Yengeclerinse, bedenleri kabuktan bir zirhla kaphdir. Buytdukce
kabuklarini atarlar ve yeni bir kabuk olustururlar.

rus, bedenimizin st boliumiinin agirhgmin omurga-
miza binmesine neden olur. Bu nedenle de, yanls
kullandigimizda omurgamiz kolaylikla sakatlanabi-
lir. Uzmanlar, insanlarin % 80’inin yasamlarinin
herhangi bir déneminde omurgasiyla ilgili saglk so-
runlart yasadiginm belirtiyorlar. Omurgamuzla ilgili
saglik sorunlari yasamamak igin, agir nesneleri kal-
dirirken dikkatli olarak, elimizde ya da sirumizdaki
ytklerin dengeli olmasina 6zen gostererek, durusu-
muza dikkat ederek ve sirtimizi zorlayacak hare-
ketler yapmaktan kacinarak ise baslayabiliriz.
Spor yapmak, tim bedenimiz igin oldugu gibi
omurgamizin saghgi icin de ¢ok yararlidir.
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