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Spor vaparken saghginizi korumanin

yollari

Profesyonel sporcularin dahi antrenmanlarda sakatlik yasadigi distnulirse, bu risk
amatorler icin cok daha yiksek! Oysa sporu kurallarina gore yaparsaniz, hem sakatliktan
kurtulur hem de saglikli ve zinde bir yasam siirebilirsiniz...

Modern cag; hareketsizligi, sagliksiz beslenme diizenini ve bircok hastaligi da beraberinde
getiriyor. Bu sorunlarla miicadele etmek ve daha iyi, kaliteli bir yasam slirmek icin tim
uzmanlarin fikir birligi yaptigi nokta ise diizenli egzersizin dnemi... Ama kisiyi sagligindan
etmeyecek, daha biyiik sorunlara yol acmayacak sekilde yapilmasi kaydiyla. Acibadem Fulya
Hastanesi Sporcu Sagligi Merkezi’nden Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani Dr. Sarper
Cetinkaya’dan spor yaparken en sik karsilasilan yaralanmalar ve dikkat edilmesi gerekenler
hakkinda bilgi aldik.

Onemli olan, buzu dogru kullanmak

Spor yaralanmalarinda yapilacak ilk tedavi, buz uygulamasi oluyor. Elbette her konuda
oldugu gibi bu tedavinin de dogru bicimde yapilmasi 6nem tasiyor. Unutulmamasi gereken
noktalardan ilki, yaralanan bdlgeye buzu sadece bir kez uygulamayip, belli araliklarla devam
etmek. Zedelenen bolgenin biylkligine bagh olarak, 6rnegin bir parmaga 3-5 dakika, bir
dize ise 15-20 dakika buz uygulamak 6nem tasiyor. Ayrica, zedelenmeyi 6nlemek isterken
buz yanigi yasamamak icin buz ile cilt arasina koruyucu bir havlu ya da bez konulmasi
gerekiyor. Yapilan buz tedavisinin yalnizca sakatlanmanin oldugu giinle sinirli kalmamasi,
yaklasik 7-10 giin arasinda devam ettirilmesi ise tedaviden sonuc almak icin &nem tasiyor. Bu
sayede bolgede olusan 6dem coziilliyor, agri azaliyor ve hiicre 6limiinin 6nine gecilebiliyor.
Ancak yasanan sakatlik ciddiyse, bir bag ya da kas yirtilmasi varsa zaman kaybetmeden bir
hekime basvurmak gerekiyor.

Once check-up, sonra spor
Ulkemizde check-up, diizenli periyotlarda yapilan saglk kontrolleri olarak diisiiniilse de
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aslinda spora baslangicin da ilk adimi oluyor. Spora baslamak isteyen kisilerin mutlaka sportif
anlamda check-up yaptirmasi ve hangi spor dallarinin kendisi icin uygun, hangilerinin riskli
oldugunu 6grenmesi gerekiyor. Check-up kapsaminda yapilan kardiyolojik muayene ise
kisinin herhangi bir ritim bozuklugu ya da koroner arter hastaligi olup olmadiginin
ogrenilmesinde 6nem tasiyor. Spora baslamadan 6nce bir ortopediste ve spor hekimine
muayene olmak, olasi bircok saglik sorununun dnlenmesine yardimci oluyor. Ornegin diz
kapaginda sorun yasayan birinin alcak seviyede bisiklete binmesi ya da step yapmasi

Onerilmiyor.

Dogru ekipman, sakatliktan koruyor

Spor sakatlanmalarinin biyiik cogunlugu dizenli spor yapmadigi halde, 3-4 dakikalik 1sinma
hareketlerinden sonra spor yapmaya calisan kisilerde goriliyor. Sosyallesmek ya da hobi icin
spor yapan kisiler, 5-10 dakikalik isinma hareketlerinin kendileri icin yeterli oldugunu
disinse de, 6zellikle 30 yasindan sonra esneme (streching) slresini uzatmak gerekiyor.
Cunkl bag dokularinda su molekild azaldigi icin bu boélgelerde esneklik kayboluyor.
Sporcunun cinsiyeti, antrenman sekli, sikligi, spor yapilan zemin, iklim, hava sicakligi ve
beslenme bicimi de sakatlanmalar lizerinde etkili oluyor. Arastirmalar, kadin ve erkekler
arasinda ciddi farkliliklar oldugunu gosteriyor. Kadinlarin dizinde gapraz bagin gectigi
kemikteki oyuk dar oldugu icin, bu bolgede sakatliklar daha sik gériiliiyor. Ostrojen hormonu
ise kadinlara daha fazla bag esnekligi sagliyor. Ayni sporu yapmasina ragmen kadin
basketcilerde capraz bag yaralanmalarina erkeklere oranla daha ¢ok rastlaniyor. Yapilan
spora ve zemine uygun ayakkabi secimi de bliyik dnem tasiyor. Clinki ayagin yiik dagilimi,
yapilan aktiviteye ve zemine gore degisiyor.

Teniscilerin dizi, yiiziiciilerin omuzlan sakatlaniyor

Gerek profesyonel gerekse amator olarak sporla ugrasan kisiler sakatlik riski ile birlikte
yasiyor. Futbol oynayanlarda genelde ayak bilegi burkulmasi ve dizde dénmeye bagl olarak
adale yaralanmalari, kasik, baldir ve arka adalelerde zorlanma ile birinci ve ikinci derecede
yirtiklar, Gglncli derecede total kopukluklar goriiliyor. Daha ¢ok ayak bilegi burkulmasi, diz
donmesi, dizle ilgili bag yaralanmalarin meydana geldigi basketbolda ise omuzla ilgili sorunlar
da cok sik gorillyor. Teniscilerde ise basketboldakine benzer sakatliklarin yani sira, ani
donmeler ve vuruslardan dolayi dizlerde olusan sorunlara da rastlaniyor. Kis aylarinda
dismeye baglh olarak kiriklar ya da bag yaralanmalarinin gortldiugi kayak sporunda, kayak
ayakkabisinin kavramasi iyi oldugu igin ayak bileginde ¢ok fazla sorun yasanmiyor. Daha ¢ok
omzu ilgilendiren sorunlarin goruldigi ylizmede, serbest ve sirtlistl olarak ¢ok dik acilarda
ylzilurse bu bolgeye bagh sikintilar yasanabiliyor. Voleybolda ise dizde bag yaralanmasi, diz
kapaginda kikirdak hasari, ayak bilegi burkulmasi ve omuzla ilgili kap lezyonlari gériliyor.

“Basit spor sakatlanmalari 3-10 glin arasinda basit buz uygulamasi ve bazi agri kesici ilaglarla
gecgebiliyor. Agri kesici ilaglarin agri icin verildigi disiiniilse de aslinda sakatlanan bélgedeki
6demin durdurulmasi igin kullaniliyor.”
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