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Bel/Sirt Agrilari

insanlarin blylk coguniugu (%70), hayati boyunca en az bir kere bel/sirt agrilari
cekecektir. Bunlar bel tutulmasi, siyatik veya lumbago olarak da bilinmektedir.
Olaylarin %90’inda bu agrilar ciddi bir hastaldin isareti degildir. Yasanan agri, bize
vicudumuzun bir yerinde sorun oldugunu anlatan bir uyari sinyalidir.

Bu agrih sinyaller cogu durumda, hatali durus ya da kaslar arasindaki koordinasyon
bozuklugu sebebiyle Uzerine asiri yik binmis olan kas sisteminden, tendon ve
baglardan veya omurganin klcuk eklemlerinden ve bel-kalca kemigi araliklarindan
kaynaklanir. Ruhsal agidan sdrekli baski altinda olmak ve stres, kaslarin gerilmesine
ve dolayisiyla agr algisinin artmasina neden olabilir.

Olaylarin sadece yakl. %10’unda, bel/sirt agnlarinin ciddi nedenleri mevcuttur,
6rnegin:

e Bel fitig1 nedeniyle sinir kdklerinin sikistiriimasi,
Bir kaza sonrasi veya osteoporoz yuzinden olusan omur kiriklari,
TUumorler,

_lltihaplar,
Omurilik kanalinin daralmasi.

Ciddi bir hastaliga iligkin isaretler:

Mesane ve rektum bozukluklarinin da oldugu ya da olmadigi felg belirtileri,
Daha 6nce yasanan kaza / disme olayi,

Okstirlirken, hapsirirken ve ikinirken aniden vuran ve yayilan agri,

Bilinen osteoporoz,

Bilinen timar hastaligi, nedeni bilinmeyen kilo kaybi, ates,

e Bilinen HIV enfeksiyonu.

Hekimin yapacagi etraflica bir fizik muayene sonucunda, ciddi bir hastaligin mi
bulundugu yoksa bel/sirt agrilarin tehlikesiz mi oldugu anlasilir.

Gogu zaman ayrica réntgen ¢ekilmesine veya bilgisayarli tomografi ve MR ¢ekimi gibi
diger yontemlerle yapilan ek tetkiklere gerek kalmaz. Bu tetkikler siklikla sadece yasa
bagli olan normal, hastalik belirtisi olmayan aginma olaylarini ortaya koyarlar. Hekim
acisindan 6nemli olan, hastanin kapsamli bir sekilde bilgilendiriimesi ve bir agr
tedavisinin baglatiimasidir.

Akut bir agri n6beti esnasinda nasil davranmaniz gerekiyor?
Yatak istirahatinin agri safhasini daha c¢ok uzattigindan, mimkin oldugunca faal
kalmaniz énemlidir.



e Faaliyetlerinizi biraz azaltin ve belinizi rahatlatmak igin kisa bir sire
bacaklarinizi 45 derecelik bir aciyla bir destek tzerine yerlestirip dinlenin.

e Agrn kesici ilaglar alin.

e Erken bir zamanda faaliyetlerinizi yavas yavas artirmaya baslayin.

MUmkdn oldugunca normal hayatinizi yagsamaya calisin. YUrlylse clkmak veya
bisiklete binmek gibi hafif bedensel faaliyetler, hizla yeniden normal hareket
kabiliyetinize ulasmaniza yardimci olacaktir. Agiri yiklenmelerden kaginin.

Stresin ve gerilimin de, bel/sirt agrilan tetikleyen faktdrler olabilecegini anlamaniz
onemli.

Otojenik egitim ve ilerlemeli kas gevsetme egzersizleri veya QiGong (nefes, hareket
ve hayal gucl kullanillarak yapilan Cin usull tedavi) gibi dogrudan gevseme
yontemleri, agrilarla basa ¢ikabilmek igin cok yardimci olabilir.

Olagan faaliyetlerinize ne kadar erken baslarsaniz, agri o kadar hizli geger.

Bel/sirt agrisi ¢ekenlerin ¢cogdu, kisa sire icerisinde buytk 6l¢ide sikayetlerinden
kurtulurlar. Fakat buna ragmen, ciddi bir durum s6z konusu olmasa da bel/sirt agrilari
arada sirada tekrarlayabilir.

Bel/sirt agrilarini nasil dnleyebilirsiniz?

1. Dlzenli olarak hareket edin, cinkl hareket,
e Bedensel saglamhgr artirir,
Kas sistemine harekete gegirir ve glglendirir,
Sizi hareketli ve esnek tutar,
Formda olmanizi saglar,
lyi hissetmenizi saglar,
Vicutta agrilar azaltan dogal kimyasal stregleri destekler.

2. Belinize/sirtiniza gok fazla yuklenmeden faal olmak, agrilariniz varken de
muUmkdindadr. Ornegin
e YUrlyuse cikabilirsiniz,
¢ Bisiklete binebilirsiniz,
e Ylzebilirsiniz.

3. Kendinize biraz sabirli davranin!
e Kas sisteminin yeniden yapilanmasi birkag ay surer.
e Fazla kilonuz varsa, bunlari yavasga vermeniz gerekiyor.
e Ddizenli, uzun sUreli egzersiz yapmak, sadece kas sistemine iligkin
dengenin  kurulmasina degil, kilo vermeniz gerekirse de size yardimci
olacaktir.
¢ Ne kadar formda olursaniz, o kadar az agri hissedersiniz.

Forma ulasmak zaman ister!!!



