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Bel agrisi hakkinda
bilmeye deger
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Bel agrimin sebebi nedir?

En yaygin bel agrisi, agrinin kaynaklandigi belirli
bir yer bulunamadigi icin nonspesifik olarak
adlandirilir. Kaslar ve eklemler olasi agri
kaynaklaridir, ve genellikle birden fazla sebeb
s6z konusudur.

Bel agrisinda ciddi nedenler ¢ok nadirdir (100 de
1 den az).

Bu ciddi nedenler genellikle gok karakteristiktir ve
doktorunuz/kiropraktoriniz/fizyoterapistiniz
hikayenizi dinleyecek ve sizi kapsamli bir sekilde
muayene ederek bu ciddi durumu eleyecektir.

Siddetli agrim var — bu ciddi bir

zarar oldugu anlamina mi geliyor?
Hayir, arastimalar agrinin ciddi bir zarar
oldugu anlamina gelmedigini gosteriyor.

Bazi insanlarin gok agrisi oluyor. Bu mutlaka bir
seyin kirlldigi/zarar gérdiigu anlamina gelmez.

Ruh haliniz, stres seviyeniz, uyku kaliteniz ve
aktivite seviyeniz dahil olmak Gzere cesitli
faktorler agrinizi etkileyebilir.

BELINIZDEKI AGRIYI ANLAYIN

Kim yaygin bel agrisi geker?
Bir cogu.

Bes kisiden doérdi hayatlarinin bir noktasinda
bel agrisi cekiyor. Yarisi bunu hayatta birkag
kez deneyimler. Tekrarlayan bel agrisi
donemleri olmasi yaygindir. Bu
endiselenmeniz icin daha fazla nedeniniz
oldugu anlamina gelmez.

YAYGIN BEL AGRISI NEDIiR?

Ciddi bir hastalik belirtisi olmayan bel
agrisi.

Agrilar hafif veya siddetli olabilir, ancak
genellikle bir kag¢ hafta iginde iyilesir.

Bacaklardada agri olabilir. Bel agrisi

azaldikca, bacak agrisi da genellikle

azalir.

| SAYFA2



Bel agrimi dindirmek igin ne
yapabilirim? cmggm

Yapabilceginiz en iyi sey, mimkin oldugunca o
fiziksel olarak aktif kalmaktir. BEL AGRIM VAR — Fi_ZiKSEL

OLARA_K _NASIL AKTIF

KALABILIRIM?

Fiziksel aktivite nasil bel agrilarimi
dindirir?

* Birkag glin dinlenmeniz gerekebilir
Fiziksel aktivite, belin hareketliligini, esnekligini

Ancak en kisa slirede normal
ve gliclinii korumasini saglar. Agrinizda hafif bir e e T el e e

¢ogalma olsa bile, hareket beliniz igin iyidir.

* Normal aktiviteler arasinda diizenli
Uzun sireli fiziksel hareketsizlik veya cok fazla isinizde calisma, temizlik ve bos zaman
dinlenme agriniz olan slireyi uzatabilir. aktiviteleri yer alir.

* Agriya neden olsa bile, gtivenli bir

Bel agrim oldugunda hangi aktiviteleri sekilde aktif kalabilirsiniz.
yapabilirim? .
Agrinizi hafifletmeye ve hareket etmenize

Hareket ederken yasadiginiz agri, belinizi

. . Incittiginiz anlamina gelmez
yardimci olan, sevdiginiz herhangi bir hareket

olabilir.

Bazi 6neriler sunlar:

o Hafif esneme veya diger egzersizler '
(6rnegin yoga)

o Ylrime, bisiklet binme veya ylizme

Eger kendizi glivende hissetmek istiyorsaniz,

doktorunuzdan/kiropraktontizden/ . J
fizyoterapistinizden size uygun egzersiz —

vermesini isteyebilirsiniz.
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Emar taramasi veya diger tetkikler

gerekli mi?

Bel teshisiniz cogunlukla fiziki muayene ve tibbi gegmisiniz temelinde yapilir. Bel agrisi olan insanlari
incelemek icin bazen emar taramasi ve diger muayeneleri kullaniriz, ancak bir taramada agrinin nedeni
nadiren bulunur. Assagida doktorunuzun/kiropraktorinuzin/fizyoterapistinizin tipik olarak nasil hangi
tedavinin gerekli oldugunu degerlendirdigini gorebilirsiniz, vede emarin gerekli olup olmadigini.

Bel agrinizin ciddi bir nedeni Evet
oldugunu gosteren

semptomlariniz var mi (orn. —}
Kanser, enfeksiyon kirik veya
bacakta artan kuvvet kaybi)?

Haylr‘l'

Bacaklara kadar inen bir sinir Evet
uzerinde olasi bir tahris veya L

baski var mi (6rn. Duyu —}
bozukluklari veya bacakta

azalmig kuvvet)?

Haylr‘l'

Yaygin bel agrisi:
Tarama/rontgen veya ileri

Evet

tetkikler gerekli degildir. —}

BELINIZDEKI AGRIYI ANLAYIN

Doktorunuz/kiropraktorinuz/
fizyoterapistiniz degerlendirirse
rontgen/taramalar veya daha
ileri tetkikler gerekli olabilir.

Eger 4-8 hafta sonra
semptomlar azalmazsa bel
merkezine/emar taramasina
yonlendirilirsiniz.

Agri kotllesirse veya 2 hafta
icinde azalmazsa, plani

doktorunuz/kiropraktortinuz/
fizyoterapistiniz ile gérusun.
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Emar taramasi neden
genellikle gerekli degildir?

VIDEOYU IZLE

Emar taramasi agrima neyin sebep
oldugunu gosterir mi?

Gogu zaman, bel agrinizin nedeni rontgen, CT
veya emar taramasinda goriilmez.

Taranmis olsaniz da olmasaniz da bel agrisi
tadavisi cogu durumda ayni olacaktir, ve
taranmis olup olmamaniza bakilmaksizin ayni
iyilesmeyi elde edeceksiniz.

Emar taramalari, diger seylerin yani sira, bel
agrisinin ciddi nedenlerini bulmaya yardimci
olabilir, ancak bunlar ¢cok nadirdir (100 de 1
den az). Doktorunuz/kiropraktériintiz/
fizyoterapistiniz sizi ciddi hastalik belirtileri
acisindan muayene edecektir.

Bel taramasinda veya rontgende
‘degisikliklerin’ bulundugu insanlari
taniyorum — ya bu ’degisiklikler’

bende de varsa?

Tarama/rontgen gortntilerindeki degisiklikler
cogu insanda gordllr ve genellikle tamamen
normaldir. Yaslandikca, daha fazla degisiklik elde
edersiniz — tipki sacin agarmasi ve cildin
degismesi gibi.

Ornegin, ellili yaslarinda sirt agrisi olmayan her
10 kisiden 6 sinda tarama/rontgen filmlerinde
disklerde siskinlik, aginma veya yipranma gibi
"degisiklikler’ vardir.

BELINIZDEKI AGRIYI ANLAYIN

Bu degisiklikler agrisiz kisilerde bile ¢cok yaygin
oldugu icin, tarama nadiren agriya neyin sebep
olduguna dair bir cevap verir ve 6nerilen tedaviyi

O

degistirmez.

NEDEN ”SADECE GUVENLIK iCiN

TARANMIYORUM”?

Goruntuleme (rontgen, CT- ve emar
taramanin bazi riskleri vardir:

* Radyasyon (rontgen i1sini ve CT) kanser

Riskini artirabilir. Daha az radyasyon
daha iyi.

* Rontgen, CT ve emar taramalarindaki
Degisiklikler yasla birlikte ortaya gikar
ve siklikla goriilmelerine ragmen
endiseye neden olabilir.

* Rontgen, CT veya emar taramalarinin
”sadece giivenlik amaciyla” tedavi

sonucunu iyilestirdigi
kanitlanmamistir.
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Agrinizi hafifletmeye ve daha iyi hissetmenize

yardimci olabilecek oneriler

Asagidaki oneriler agrinizi hafifletmeye ve hizla
iyilesmenize yardimci olabilir:

* Gerekirse agri olustuktan sonraki ilk veya iki
gin dinlenin. Ardindan normal glinliik
aktivitelerinize baslayin.

¢ Uzun slire ayni pozisyonda
kalmaktan kacinin.

o Hafif yirime, bisiklete
binme, ylizme veya
esneme gibi hareketleri
deneyin.

O

YAPABILECEGIM BASKA
BIR SEY VAR MI?

¢ Aciicindeyken pozitif olmak zor olabilir.
Neyse ki, su kadarini biliyoruz ¢ogu insan
birka¢ hafta icinde dnemli 6l¢tide iyilesir.
Bu nedenle iyimser olmak icin iyi bir
nedeniniz var. Mesela sevdigin seyleri
yaparak moralini ylksek tutabilirsin.

¢ Cok aciniz oldugunda kendinizi endiseli,
hlsrana ugramis veya stresli hissetmeniz
normaldir. Bu tlr dislinceler ve duygular
aclyl hissetme deneyinizi olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, bazen bu duygu
ve disunceleri kontrol etmeye galisirsaniz
size yardimci olabilir.

* Daha saglikh bir yassam tarzina yonelik
adimlar atmayi distniin. Kétd uyku
aliskanliklari ve sigara kullaniyorsaniz,
bunu degistirerek kendinize yardimci ola
bilirsiniz.

BELINIZDEKI AGRIYI ANLAYIN

O

DAHA FAZLA TAVSIYE iCiN NE ZAMAN
GERi DONMEM GEREKIR?

Bazen bel agrisi iyilesmez veya semptomlar
degisir.

Asagidaki belirtilerden herhangi birine
sahipseniz hemen ev doktorunuza/acil
doktorunuza basvurun:

1. Idrar yapma veya idrar yada diskiyi
kontrol etme zorlugu

2. Rektal agiklikta, cinsel organ
cevresinde his kaybi veya her iki
bacakta uyusma.

3. Kol veya bacakta giderek daha az kuvvet.

Asagidaki belirtilerden herhangi birine
sahipseniz doktorunuza/kiropraktorinize/
fizyoterapistinize basvurun:

1. Dengesiz ylriime

2. Birkag hafta icinde iyilesmek yerine
kotilesen agri.

3. Genel halsizlik hissi, 6rnegin ates veya
aciklanamayan kilo kaybi.
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Oneriniz veya daha fazlasini 6grenmek istiyor

musunuz?

Hastalarin gorusleri bizim igin onemlidir

Daha iyi yapabilecegimiz yada elestiri
Onerileriniz var mi1? Brogurle ilgili geri
bildiriminizi ¢cok isteriz.

[&: 5.5
e

QR-kodunu tarayin
ve brosuri

=

gelistirmekte bize
yardimci olun.

Saglik ¢aligsanlari igin
Brosiir ve kullanimi hakkinda daha fazla bilgi
edinmek ister misiniz?

QR-kodunu tarayin
1 3% Ve klinisyenler igin tanitim
EreaR=t®  videosunu izleyin.
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Bu brosir su dosyadan ilham almistir:
Understanding low back pain and
whether | needimaging

Department of Health Professions Faculty
of Medicine and Health Sciences
Macquarie University

Sydney, Australien

Brosiirii su adresten temin edile
bilirsiniz:
iletisim icin: praksis@rsyd.dk

Lutfen asagidaki bilgileri verin:

Brosurin adi (bel agrinizi anlayin), brosur
sayisl, klinik adi, alicinin adi ve soyadi,
adresi, posta kodu, sehir ve telefon
numarasi.

Rygcenter
Syddanmark
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