DESTEK ve HAREKET SISTEMi RAHATSIZLIKLARI

11. SINIF UNITE, KONU, KAZANIM VE AGIKLAMALARI

11.1.2.2. Destek ve hareket sistemi rahatsizliklarini agiklar.

Kirik, gikik, burkulma, meniskiis ve eklem rahatsizliklarinin arastiriimasi ve paylasiimasi saglanir.
11.1.2.3. Destek ve hareket sisteminin saglikli yapisinin korunmasi igin yapilmasi gerekenlere
iliskin ¢ikarimlarda bulunur.

Destek ve hareket sisteminin sagligi agisindan sporun, beslenmenin ve uygun durusun 6nemi tartisilir.

1. Burkulma ve incinmeler: Eklemdeki baglarin veya
cevresindeki dokularin ani ve ters bir hareket sonucunda
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gerilmesine ve bazen yirtilmasina burkulma denir.
-Eklemlerin zorlanmasi ve donmesinden kaynaklanan ligament
yirtilmalari sonucu olusur. Ligzament =X
Ligament yirtilmalarinda kan damarlari ve tendonlar zarar \' t(
gormus olabilir. Aci, sisme ve morarma olusur. =

2. Kirik, Cikik

-Kemik bitinlGginin bozulmasi durumudur.

-Cikik ise asiri zorlanma ve baski sonucunda kemiklerin eklem yerlerinden ayrilmasi durumudur.
-Kirik, ¢ikik ve burkulmalarin belirtilerini ayirt etmek oldukga zordur. Bu nedenle herhangi bir agri,
sislik, sekil bozuklugu, hareket kaybi, hassasiyet ya da morarma durumunda, dncelikle bélgenin
hareketi engellenmeli ve sonrasinda tibbi yardim istenmelidir.

-Omurga kirigi en tehlikeli kirik ¢esididir. Omurga kirigi sonucunda omurilik zarar gorebilir ve kisi felg
olabilir.

-Omurga kirigindan stiphelenilen bir kisi kesinlikle hareket ettirilmemeli ve profesyonel saglk destegi
almahdir.
3. Meniskiis: Diz eklemi bélgesindeki meniskiis adi verilen
kikirdaklarin yirtilmasindan kaynaklanan bir rahatsizhktir.
Dizin igine yerlesmis olarak bulunan iki adet meniskds, 4 \
eklem yizeyini kaplar ve onu yastik gibi destekler. .
Meniskiistin zarar gérmesi kireglenmeyi artirir. Spor ‘
faaliyetleri sirasinda ani hareket ve zorlanmaya bagli olarak \’
menskus yirtilmasi olabilir.

Meniskisler ‘.

4. Osteoporoz

Halk arasinda “kemik erimesi” olarak bilinen hastalik, nadiren erkeklerde de goriilebilirken, 6zellikle
menopoz sonrasi eseysel hormon azaldigi i¢in kadinlarda daha sik gériiliir. Osteoporoz hastaliginda
yaslanmaya bagli olarak kemik yikimi, kemik yapimindan daha fazla oldugu igin kemik erimesi baslar.
Buna bagli olarak da kol, omurga ve kalga kemigi kiriklari yasanir.

5. Osteomalazi

Yetigkinlerde gorulen rasitizm seklidir. D vitamini ve Ca*2 eksikligine bagli olarak kemik yumusar ve
kolay kirilabilir hale gelir. Stk dogum yapan kadinlarda Ca*? ihtiyaci arttigindan bu hastaligin gérilme
sikhgi da artar. Ayrica bobrek yetmezligi gorilen kisilerde Ca*? geri emilimi yeterli olamadigindan
osteomalazi gériilme ihtimali artar.

6. Rasitizim

D vitamini azlig1 nedeniyle ortaya gikan, Ca*? (kalsiyum) ve P (fosfor) eksikliginde gorulen bir iskelet
sistemi hastaligidir. D vitamini, glines 15181 etkisiyle deride son halini alan bir vitamindir. Bu nedenle
yeteri kadar giines 15181 almamis cocuklarda bu hastalik daha sik gorilir. Kemik gelisimi bozukluguna
bagli olarak ortaya ¢ikan bacak kemiklerindeki gligstizlik nedeniyle viicudu taglyamayan bacaklarin
egildigi goralur.

7. Bel Fitigi

Omurga kemiklerinde bulunan diskler herhangi bir sekilde asiri baskiya maruz kalirlarsa gegici veya
kalici olarak zarar goriir. Yapisi bozulan disk, omurga kanalina ve sinirlere baski yapmaya baslar.
Bunun sonucunda siddetli bel agrilari ortaya ¢ikar. Ayrica omurilikten ¢ikan ve ayaklara kadar uzanan
siyatik sinire baski yapildigi igin agri, ayaklarda hissedilir.

Bel fitig1 hastaligl, cok ileri durumlarda ayaklarda his ve gli¢ kaybina sebep olabilir. Ancak bu
durumun halk arasinda denenen bir yontem olan omurganin gekilmesi yoluyla diizeltiimesi
mimkiin degildir ve oldukga sakincalidir. Bu uygulamalar sirasinda yapilacak en ufak bir
yanhislk, kisinin omuriligine zarar vererek felg olmasina yol agabilir. Bel fitig1 olan bir kisinin
mutlaka bir beyin cerrahi veya ortopedi uzmanina gitmesi gerekir.

8. Romatizma: Cesitli tipleri olmakla birlikte en sik rastlanani eklem romatizmasidir. Eklemlerde agri,
sisme ve hareket zorlugu gériiliir. Ozellikle gocukluk déneminde gegirilen bogaz enfeksiyonlarinin
uzun slirmesi, etkili bir sekilde tedavi edilmemesi sonucu kalp kapakgiklari romatizmasi
olugsabilmektedir. Saglhkl beslenmek, soguk ve rutubetli ortamlardan uzak durmak, bogaz
enfeksiyonlarinin zamaninda tedavi edilmesi ile bu hastaliktan korunmak mimkiindir.

9. Kireglenme: Mineral tuzlarinin 6zellikle hareketli eklemlerde fazla birikmesi ile ortaya ¢ikar. Daha
¢ok 40 yasin Uzerinde, az hareket eden kisilerde goriilen bu hastaliktan korunmak igin diizenli spor
yapmak ve saglikh beslenmek 6nemlidir.

10. Kramp: istem disi agrili ve uzun siireli kas kasilmasidir. Kaslara aniden agir bir ¢alismaile
yuklenildiginde kas hiicrelerine yeterli besin ve oksijen saglanamaz. Bu durumda kramp olusur. Kas

SORU 1. Kemik saghgi ile ilgili
olarak;

I. D vitamini kemiklerde kalsiyum
ve fosfat birikmesini saglar.

II.LA vitamini eksikliginde kemiklerin
blylUmesi yavaslar.

IIl. C vitamini ozellikle kemikte
kollagen liflerin Uretiminde
etkilidir.

yargilarindan hangileri dogrudur?
A) Yalmiz| B) Yalnizll C)Yalniz Il
D)lvelll E)I Ilvell

SORU 2. Kemik gelisiminde
hormonlarin 6nemli bir yeri
vardir. Buna gore,

I. Ostrojen

II. Kalsitonin

IIl. Blylime hormonu (=STH)

IV. Parathormon

gibi hormonlarin hangisinin kemik
gelisiminde etkili oldugu
soylenebilir?

A)YalmizIl  B)YalnizIv C)lvelll
D) Il lllve IV E)L I, Il ve IV

SORU 3. Omurga kemiklerinde
bulunan diskler herhangi bir
sekilde asiri baskiya maruz
kalirlarsa gegici veya kalici olarak
zarar gorir. Yapisi bozulan disk,
omurga kanalina ve sinirlere baski
yapmaya baslar. Bunun sonucunda
siddetli bel agrilari ortaya gikar.
Bu duruma neden olan disklerin
temel yapisi agagidakilerden
hangisinde verilmistir?

A) Hiyalin kikirdak

B) Fibroz kikirdak

C) Elastik kikirdak

D) Kemik

E) Eklem kapsuli

SORU 4. Kramp ile ilgili
asagidakilerden hangisi_yanlistir?
A) istem digi agril ve uzun siireli
kas kasiimasidir.

B) Kas yaralanmalari sonrasinda
gozlenebilir.

C) Sadece ayak ve bacak kaslarinda
olusur.

D) Kas yorgunlugu nedeni ile
kramplar gozlenebilir.

E) Paratiroid bezlerinin az galismasi
da kramplara neden olabilir.

SORU 5. Destek ve hareket
sisteminin saghgini korumaya
yonelik asagidakilerden hangisi
soylenemez?

A) Ozellikle yag icerigi yiiksek
besinler bolca alinmalidir.

B) Duzenli olarak spor yapilmalidir.
C) Yik kaldirirken dengeli bir
sekilde tutulmalidir.

D) Yeterince glines i1s1g1 alinmaldir.
E) Oncii D vitamini alinmalidir.
CEVAPLAR ve COZUMLERI

1. Kemik saghgi ile ilgili olarak
verilenlerin hepsi dogrudur.
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lifleri dogrultusunda ovmak kaslari gevsetir. Ayrica asiri terlemeye bagh olarak su ve mineral tuzlarin
kaybedilmesi de kas kramplarina neden olmaktadir.

Destek ve Hareket Sisteminin Sagligi icin Nelere Dikkat Etmeliyiz?

-Ozellikle protein, kalsiyum ve fosfor igeren (et, siit, yumurta ve peynir gibi) besinlerle birlikte D
vitamini alinmalidir. Ayrica D vitamininin gérev yapabilmesi igin yeterince glines isig1 alinmalidir.
-Iskelet ve kaslarin gelismesi ve sagligi igin diizenli olarak yasa bagli spor yapiimalidir.

-Durus ve oturus bigimlerine dikkat edilmelidir. Ornegin sandalyede dik oturulmali, kambur
durulmamali, dik yirinmelidir.

-Asiri agir yiik ani darbe ve zorlanmalardan kaginiimalidir.

-Yik tasirken veya kaldirirken iki elle dengeli bir sekilde tutulmalidir.

Diizenli yuriyiis;

¢ Kalp kasi dahil, viicut kaslarini kuvvetlendirerek etkin galismalarini saglar.

¢ Eklem ve kaslarin esnekligini artirarak bel ve boyun agrilarini hafifletir.

e Kemiklerin dayanikhhgini arttirir.

e Cabuk yorulmayi engeller.

o Uykusuzlugu azaltir, moral, 6zgliven ve iyimserligi arttirir.

Cevap: E
2. Verilen hormonlarin hepsinin
kemik gelisiminde etkisi vardir.
Cevap: E

3. Omurlar arasindaki disklerde
fibroz kikirdak bulunur. Cevap: B

4. Hemen hemen her iskelet
kasinda ortaya gikabilmekle birlikte
ayak ve bacak kramplari daha
yaygin gozlenir. Cevap: C

5. Ozellikle protein, kalsiyum ve
fosfor igeren besinlerle birlikte D
vitamini alinmalidir. Cevap: A
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