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Bel agrisi

Hastalar ve bakicilar igin bilgiler

Bu sayfa bel agrisi ile ilgili olarak sik¢a sorulan sorulari yanitlamaktadir. Daha fazla bilgi
edinmek isterseniz veya herhangi bir endigeniz varsa, lutfen saglik uzmaniniza sormaktan
cekinmeyin.

Bel agrisi hakkinda

Bel agrisi dunyada en sik gorulen saglik sorunlarindan biridir. Hemen hemen tim insanlar
bunu hayatlarinin bir noktasinda yasarlar. Cogu sirt agrisi basit zorlamalarin ve
burkulmalarin bir sonucudur. Bazi ataklar siddetli olabilse de, arastirmalar bize gogu bel
agrisi ataginin alti ila sekiz hafta iginde iyilestigini sdyliyor. Migren, astim veya depresyon
gibi diger saglik kosullarinda oldugu gibi, bel agrisi da gelip gittigi bir sureci takip edebilir.

Bel Agrisina Dair Yanlig Inanglar

Hareket belim igin kotuddiir

Tam tersi dogrudur. Hafif, dizenli hareket yapmanin ve aktif kalmanin bel agrisini
iyilestirdigi gosterilmigtir.

Bir tarama bana neyin yanlis oldugunu gosterecektir

Tarama sonuglari her zaman belirtilerinizi agiklamaz. Hepimizin omurgasinda zamanla
meydana gelen ve her zaman agriyla baglantili olmayan dogal degisiklikler vardir. Bir
arastirma galismasi, 20 yasgindakilerin yuzde 30'unun ve 50 yasindakilerin yizde 60'inin
disk siskinligine sahip oldugunu buldu. Bu hastalarin higbirinde hi¢ agri gorulmemisti.
Belim diuz degil

bel agrisi hakkinda kullanilan ve biraz korkutucu gelebilecek bir¢ok kafa karistirici terim
vardir. Omurganin inanilmaz derecede guglu ve stabil oldugundan ve kemiklerin anormal
konumlandiriimasinin ¢gok nadir oldugundan emin olun.

Bu yanhs kanilarin nasil basladigini gérmek kolaydir — birgcogunun ge¢cmiste dogru oldugu
dusunaliyordu, ancak simdi yeni arastirmalarla yanhs oldugu kanitlandi. Ancak bu yanhs
inanclar korku yaratabilir, bu da insanlarin sorunu ¢dézmek igin yapmalari gereken seyleri
yapmayi birakmalarina neden olabilir.

Bel agrimi hafifletmek igin ne yapabilirim?

Acele etmeyin

Gorevleri daha kuguk parcalara ayirmaya galisin ve duzenli molalar verin, bdylece agri
seviyeniz ¢ok ylikselmez ve hayal kirikhi§ina ugramazsiniz. Ornegin, evin tamaminin
bitirdikten sonra degil ama bir oday! elektrik stpurgesi ile temizledikten sonra dinlenmek.
Alistirma

Egzersiz bel agrisina ¢ok iyi gelir. Arastirmalar, en iyi tiriin zamanla yapmaya devam
edeceginiz sey oldugunu soylemektedir. Yurimek, kogsmak, bisiklete binmek, yuzmek,



Yoga ve Pilates guvenlidir ve bel agrisi i¢cin benzer etkilere sahiptir. Sadece tercih ettiginiz
egzersizi segin.

Su anda, egzersiz, bel agrisinin geri donmesini Onleyebilecek arastirmalarla gosterilen tek
yontemdir. Agrinin geri gelme riskini neredeyse yariya indirir. Egzersizi ne kadar uzun sure
surdurebilirseniz, sonuglar o kadar iyi olur.

Egzersizle baglamak, 6zellikle uzun suredir bel agriniz varsa goéz korkutucu olabilir.
Bedeniniz sartlandiriimis veya daha basit bir sekilde "gugsuz" hale gelmis olabilir, bu
nedenle bazi agrilar ve agrilar baglangigta normal olabilir.

Bliylik resmi digiiniin
insanlar genellikle agrinin her zaman bir sakatlik belirtisi oldugunu diistindrler. Artik bel
agrisinin hayatimizda yaygin olan fiziksel olmayan etkenlerle baslayabilecegini veya
artabilecegini biliyoruz. Bunlar sunlari igerir:
e Olumsuz dusiinceler (iyilesemeyeceginizi dusinmek, depresyon, stres, hareket
korkusu)
e Saghkla ilgili (yorgun ve bitkin olmak, duslk enerjiye sahip olmak)
e Yasam tarzi ile ilgili (uyku sorunlari, disuk fiziksel aktivite seviyeleri, asiri kilolu
olmak, sigara icmek)
e Sosyal (para sorunlari, kétu iliskiler veya iste veya evde destek, dusuk is doyumu,
0lum veya hastalik gibi stresli yasam olaylart).

Bel agrisi her zaman yuzde 100 gergektir, ancak tetikleyicileri kisiden kisiye degisecektir.
Genel saghginizi iyilestirmek igin adimlar atmak, bel agrisi riskinizi azaltabilir. Asagida, bel
agrisini tedavi etmenin ve geri donme riskini azaltmanin tim mantikli ve ucuz yollar
bulunmaktadir:

Yeterince uyumak

Daha aktif olmak

Saglikh bir kiloda olmak

Sigaray! birakmak

Sizi mutlu eden insanlarla vakit gecirmek
is ve yasam stresini azaltmak

Bizimle iletisime gegin
Telefon - 0208 216 4731
E-posta — fcpclinicians@nhs.net

Bu yaprakgik buyuk baski olarak da mevcuttur. Eger bu yaprakgiga baska bir formatta
ihtiyaciniz varsa - érnegin Braille kabartma alfabesi, Ingilizce haricindeki bir dilde ya da ses
kaydi olarak - lutfen bir personel Uyesiyle konusun.

Ek kaynaklar

QR kodu YouTube'da bel agrisini iyilestirmeye yardimci olabilecek egzersizlerle
baglantihdir.
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