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Actualitate

I Sfaturile specialistului

A doua opinie gratuita!
Care este postura corecta?
De ce stam incorect?

ambata 16
februarie
2019, Prof.

Dr. Sami Sokucu,
unul dintre cei mai
cunoscuti doctori
ortopezi din Turcia,
vine la Constanta,
pentru a oferi gratuit a
doua opinie medicala,
pe baza actelor
medicale, pacientilor
din Romania.
Doctorul Sami
Sokucu este
specialist in chirurgie
traumatologica, in
chirurgia deformatiilor,
in chirurgie pentru
cresterea in inaltime,
in chirurgia tumorilor
osoase si musculare
si In artroplastie.

Seminarul va
avea loc la oficiul din
Constanta al - bd.
Mamaia nr. 231, et. 3
(interfon 033).
Pacientii se pot programa prin telefon
la 0727593533, prin e-mail - sau
online, pe .

B CARE SUNT CAUZELE
DEFECTELOR DE POSTURA SI
CAND APAR? B Defectele de posturd
pot fi analizate in doua categorii
principale: defectele de postura
medicale sau defectele de postura
dobandite. Printre defectele de postura
medicale pot fi enumerate bolile
neuromusculare, scolioza (curburile
coloanei vertebrale), membrele
inferioare cu lungimi diferite, deformarile
extremitatjlor (defecte morfologice) iar
printre defectele de postura dobandite
se pot enumera defectele ce apar in
urma unei traume sau a unui accident,
si in special defectele de postura ce
apar la persoanele care stau mult timp
la birou ntr-o pozitie gresita. “Defectele
de postura medicale pot fi clasificate n
doua categorii: congenitale (din nastere)
si cele dobandite mai tarziu. Defectele
de postura congenitale apar din
momentul nasterii si se dezvolta pe
masura Tnaintarii in varsta, insa exista si
cazuri in care defectele de postura apar
n timpul dezvoltarii, cu toate ca copilul
era normal la nastere. Unul dintre
exemplele semnificative pentru aparitia
acestor defecte este caratul unui
ghiozdan greu sau caratul in mod gresit
la varsta copilariei”, explica profesorul
Sami Sokucu, doctor ortoped al
Spitalului Medical Park Florya din
Istanbul.

B CARE SUNT DEFECTELE DE
POSTURA CE AFECTEAZA MAI
MULT ANGAJATII DE BIROU SI CE
TREBUIE SA FACEM PENTRU A
LE PREVENI? m La persoanele care
lucreaza mult la birou apar defecte de
postura, dureri de ceafa, spate si mijloc
datorate unei pozitii de sedere

it. Dr. Sami Sokiici
£ Specialist Ortoped
Constanta pentru a oferi GRATUIT
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sau n spate, urechile
sunt la nivelul
umerilor, umerii sunt
in pozitie
perpendiculara,
spatele si gatul nu
sunt aplecate, bratele
sunt pe langa corp,
distanta dintre
picioare este egala cu
latimea umerilor.

Pozitia sezut
ideala: Umerii sunt in
pozitie
perpendiculara,
unghiul format intre
spate, picioare si
genunchi este de 90
de grade, gatul nu
este niciodata aplecat
in fata sau in spate
iar pentru a reduce
curbura mijlocului
este bine ca sub
picioare sa se puna o
cutie.

Pozitia culcat

defectuoase. “Pentru persoanele care
lucreaza mult timp la birou este
important ca acestea sa stea intr-o
pozitie corecta: aceasta pozitie este
cea in care se formeaza un unghi de
90 de grade intre spate, picioare si
genunchi. In aceast& pozitie gatul nu
va fi niciodata foarte aplecat in fata sau
in spate iar inalfimea si latimea mesei
va fi potrivita pentru persoana care
lucreaza la ea. Atunci cand se lucreaza
la calculator, la birou, se recomanda ca
ecranul calculatorului sa fie la nivelul
ochilor si daca este posibil sa se puna
o cutie sub picioare, ceea ce va
preveni aparitia durerilor in pozitia
sezut si astfel si defectele de postura”,
declara doctorul ortoped Sami Sokucu.

B CE EXERCITII
RECOMANDATI PENTRU
DEFECTELE DE POSTURA? ® In
general, exercitiile efectuate in mod
regulat si corect sau cu efecte bune
asupra defectelor de postura si care nu
necesita un tratament medical, sunt
cele recomandate de orice doctor
ortoped. Se considera ca efectuarea
corecta a exercitiilor pentru defectele
de postura va avea un efect bun
asupra acestora. “Spre exemplu, atunci
cand exercitiile Pilates sunt efectuate
corect impreuna cu un instructor,
acestea au efecte bune in ceea ce
priveste prevenirea si corectarea
defectelor de postura dobandite. in
special exercitiile Pilates efectuate
pentru muschii spatelui si mijlocului au
un efect bun n ceea ce priveste
asigurarea unei posturi corecte”,
explica doctorul turc.

B CARE SUNT POZITIILE DE
STAT iN PICIOARE, CULCAT SI
SEZUT IDEALE? m Pozitia de stat in
picioare ideala: Capul este in pozitie
perpendiculara fara a fi aplecat n fata

»

ideala: Pozitia de
culcat ideala este cea de culcat lateral
cu genunchii trasi la piept (pozitia
fatului) intr-un pat care sprijina spatele
si mijlocul. Culcat de piept sau spate
poate duce la aparitia durerilor
musculare.

B CE FEL DE BOLI SUNT
PROVOCATE DE DEFECTELE DE
POSTURA? B “Un defect la nivelul
articulatiilor care preiau greutatea
corpului poate modifica biomecanica
altor articulatii ceea ce poate duce la
accidentari ale celorlalte articulatii.
Deseori, defectele de postura pot
cauza afectiuni ale articulatjilor
coloanei vertebrale si ale articulatjilor
coapsei, genunchiului si gleznei
(depuneri de calciu, afectiuni ale
cartilagiilor, etc.)”, conchide profesorul
Sami Sokucu, doctor ortoped al
Spitalului Medical Park Florya din
Istanbul.

® DESPRE PROF. DR. SAMI
SOKUCU = Sami Sokucu este
profesor asociat si reputat doctor in
Ortopedie si Traumatologie al Spitalului
VM Medical Park Florya din Istanbul. A
absolvit Facultatea de Medicina la
Universitatea din Istanbul ,,Cerrahpasa”
in anul 2003 si s-a specializat, in
perioada 2004 — 2010, Tn ortopedie si
traumatologie la T.C. Ministry of Health,
Taksim Education and Research
Hospital. Este membru al Boardului
European de Ortopedie si
Traumatologie si al Asociatiei de
Artroplastie pentru Sold si Genunchi
din 2014, membru al Consiliului
Educational de Ortopedie si
Traumatologie din Turcia din 2010 si al
Asociatiei Turce de Ortopedie si
Traumatologie din 2005. A publicat 46
de articole stiintifice in reviste cotate la
nivel international in domeniul de
expertiza.

Dragobetele, la Muzeul de Arta
Populara Constanta

Muzeul de Arta Populara Constanta, spatiu in
care vizitatorii au posibilitatea sa descopere obiecte
de mare valoare artistica, rod al trudei si creativitatii
taranului roman din toate zonele etnografice ale
tarii, prezinta, incepand cu luna februarie, tematica
fiecarei luni din calendarul popular, prin intermediul
unor obiecte de patrimoniu.

Tematica lunii februarie este Dragobetele,
divinitate din panteonul roméanesc, protector al
indragostitilor, sarbatorit in fiecare an la 24
februarie. Dragobetele este reprezentat pe linguri
de lemn pe ale caror cozi cioplite se regasesc vechi
simboluri romanesti: doua pasari asezate fata in
fata, care ,au ochi” doar una pentru cealalts;
semnificand cuplul de indragostiti. Pe unele linguri
este reprezentata o bufnita, simbol al intelepciunii,
iar pe altele apare, deasupra celor doua pasari, un
simbol solar, care semnifica divinitatea ce
protejeaza tanara pereche.

Lingura din lemn simboliza unitatea familiei si
faptul ca tinerii care alegeau sa porneasca pe
drumul casniciei urmau sa manance ,cu aceeasi
lingurd”, impartind toate bucuriile si necazurile vietii
de cuplu.

Taranul romén asocia ziua de Dragobete cu
inceputul anotimpului verde, motiv pentru care
acestei zile i se mai spune si Dragobete Cap de
primévara. Ziua de 24 februarie este sarbétorita, cu
precadere, de catre fete si feciori, dar si de catre
tinerii casatoriti. Dragobete nu este doar protectorul
indragostitilor, ci si patronul pasarilor existand
credinta ca mcepand cu 24 februarie, pasarile
nemlgratoare incep sa se stranga in stolurl sa se
imperecheze si sa-si construiasca cuiburi.

Prea multe proteine strica!

Consumate cu masura, proteinele sunt extrem
de sanatoase. Daca le incluzi in dieta, te ajuta sa
slabesti, insa trebuie sa ai grija la excese, deoarece
pot creste riscul infectiilor, bolilor renale sau a
cancerului. Senzatie permanenti de sete - Cand
mananci proteine fn exces, rinichii tai fac un efort
dublu pentru a le elimina prin urina, de aceea te poti
confrunta cu o senzatie puternica de sete.

Stare de spirit schimbatoare - O alimentatie
saraca in elementele nutritive esentiale
organismului creste sansele aparitiei depresiei sau
a anxietatii. Aimentele bogate in carbohidrati
sporesc nivelul serotoninei din creier, un
neurotransmitator responsabil pentru starea de
bine. Alege-i pe cei cu absorbtie lenta, precum
cartofii dulci, orezul brun, merele, plersmlle perele
sau fructele de padure, potrivit .

Atentie! Va puteti pierde auzul
daca utilizati incorect telefonul

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS),
ingrijorata de sanatatea auditiva a utilizatorilor de
telefoane inteligente si MP3 playere, a emis o
reglementare fara caracter obligatoriu privind
volumul sonor al acestor dispozitive, relateaza AFP,
potrivit agerpres.ro. Circa 50% dintre tinerii cu
varste cuprinse intre 12 si 35 de ani, adica 1,1
miliarde de persoane, sunt expusi riscului de
pierdere a auzului din cauza “expunerii prelungite si
excesive la sunete puternice”, potrivit OMS.
“Deoarece avem informatjile necesare pentru a
preveni pierderea auzului, nu ar trebui sa existe atat
de multj tineri care continua sa-si distruga auzul
ascultand muzica” la volum ridicat, a declarat
directorul general al OMS, Tedros Adhanom
Ghebreyesus.

In prezent, 5% din populatia lumii, adica 466
de milioane de persoane, dintre care 34 de milioane
de copii, sufera de pierderi ale auzului. Cu toate
acestea, OMS nu cunoaste in ce proportie acest
lucru este legat de utilizarea incorecta a
dispozitivelor audio.

Noua reglementare, dezvoltata de OMS in
parteneriat cu Uniunea Internationala a
Telecomunicatjilor, o altd agentie ONU, recomanda
producatorilor acestor dispozitive sa includa in
telefoanele inteligente si in MP3 playere sisteme
pentru evaluarea riscurilor legate de volumul sonor.

Aceste sisteme permit informarea utilizatorului
n legatura cu nivelul sonor si durata de ascultare si
avertizarea acestuia in caz de pericol. “Pentru
moment, nu avem decat instinctul nostru” care ne
spune daca volumul sonor este prea ridicat, a
declarat Shelly Chadha, medic al OMS, in timpul
unei conferinte de presa la Geneva. “Este ca si cum
ai conduce pe o autostrada, insa fara vitezometru in
masina sau o limita de viteza. Ceea ce noi
propunem este ca telefoanele smartphone sa fie
echipate cu un indicator de viteza, un sistem de
masurare care va informeaza asupra cantitatii de
sunet pe care o primiti si care va spune daca
depasiti limita”, a spus Shelly Chadha. OMS
propune, de asemenea, introducerea unui control
parental al volumului si o limitare automata a
volumului.




