Sirt agrisi
Girig

Lumbago olarak da bilinen bel agrisi, her 10 kisiden 7'sini hayatinin belli
donemlerinde etkilemektedir.

Bel agrisi sirtinizda kaburgalarinin bitiminden bacaklarinizin dst kismina kadar
olan bolgedeki tum agri ve acilara verilen isimdir.

Agri aniden veya yavas yavas gelisebilir veya bir disme veya yaralanmanin
dogrudan sonucu da olabilir. Sirt agris1 yaygindir ve normalde ciddi bir rahatsizlik
degildir. Pek ¢ok olguda agri birka¢ gin ila birka¢ hafta strer ve alti haftanin
sonunda genelde tamamen kaybolur.

Sirt agrisinin U¢ aydan fazla surmesi halinde agr akut olarak tanimlanir. 12
haftadan fazla strerse ve uzun vadeli sorunlara neden olursa, buna kronik sirt
agrisi denir.

Sirt agrisi 35 — 55 yas arasi daha yaygindir.

Olgularin ¢cogunda, agrinin nedeni sirttaki kemiklerin, kaslarin ve baglarin birlikte
caligma bigimleridir.

Belirtiler

Bel agrisi sirtinizda kaburgalarinin bitiminden bacaklarinizin dst kismina kadar
olan bolgedeki agridir.

Asagidaki belirtilerden birine eslik eden bir sirt agriniz varsa derhal GP’nizi ziyaret
edin. Ates, kilo kaybi, sirtinizda enflamasyon veya sisme ya da dinlenmeyle
gegmeyen surekli sirt agrisi. Ayrica go6gsunuze dogru ilerleyen veya
bacaklarinizdan dizlerinizin asagisina dogru inen bir agriniz olmasi halinde.

Kisa sure oOnce sirtinizda bir zedelenme meydana gelmigse, idrar tutma
sorunlariniz varsa veya idrar yapma guglugu yasiyorsaniz, GP’nizi ziyaret edin.
Ayrica idrar tutma kontrolintzu kaybederseniz veya lreme organlarinizin,
kalcalarinizin ya da anustnuzin etrafinda uyusma hissediyorsaniz da GP'nize
gorunan.

ilk defa sirt agrisi gekiyorsaniz ve yasiniz 20’den kiigiik veya 55'ten biiyiikse,
doktora gorinmeniz gerekir. Ayrica, eger birka¢ ay sureyle stereoid ilag
kullandiysaniz, uyusturuculari kétuye kullaniyorsaniz, kanserseniz ya da HIV/AIDS
gibi bir hastalik yizunden bagisiklik sisteminiz zayifsa da doktora goérinmeniz
gerekir.
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Nedenleri

Genellikle bel agrisi agir bir hastalik ya da hasardan degil, burkulmalardan, kas
zedelenmelerinden, kucguk capl yaralanmalardan veya sikismis ya da tahrig olmus
bir sinirden kaynaklandigindan ‘non-spesifik’ olarak tanimlanir.

Sirt agrisi evdeki ve is yerindeki gunluk aktivitelerden, kambur yarime de dahil
olmak Uzere durus bozukluklarindan, yanlis sekilde agir kaldirma, tagsima veya
itmeden ya da sandalyede egri oturmaktan da kaynaklanabilir. Ayrica uzun sureler
boyunca ayakta durmak veya egilmek, bukulmek, Oksurmek ve hapsirmak da
agriya neden olabilir. Dahasi, kaslarda gerginlik, asiri gerilme, uzun stre mola
vermeden kambur sekilde araba kullanmak da bu nedenler arasindadir.

Bazen uyandiginizda sirtiniz agriyor olur ve nedeninin ne olabilecegine dair en
ufak bir fikriniz yoktur.

Sirt agrisina neden olabilecek diger sebepler arasinda gebelik, kadinlarda gortlen
enflamatuar pelvik hastalik gibi jinekolojik sorunlar, osteoartrit gibi farkli artrit tarleri;
ayrica strese bagli gerilim, viral enfeksiyonlar, kemik bozukluklari, idrar kesesi ve
bobrek enfeksiyonlari ve osteoporoz da sayilabilir. Bunlarin yani sira disme,
travma veya kirik gibi bir yaralanma, egzersiz yapmama, obezite ve uyku
bozukluklari da nedenler arasindadir.

Tani

Belirtileri doktorunuzla konugsmaniz ve fizik muayene neticesinde bir tani konur.
Genellikle rontgen filmleri veya taramalar basit bir sirt agrisinda normal digi higbir
sey gostermediklerinden sirt bolgesinde cok ise yaramazlar ve bu nedenle
herhangi bir teste gerek duyulmaz.

Ancak agrinin alti aydan fazla devam etmesi, sirtinizda bir yaralanma veya
zedelenme meydana gelmesi veya doktorunuzun agrinin altinda yatan baska bir
rahatsizliktan stiphelenmesi halinde test yaptirmaniz gerekir.

Disk sorunlarindan guphelenilmesi halinde, rontgen veya bilgisayarli tomografi
taramasi (BT) gerekebilir. Sirtinizdaki kemiklerden ziyade yumusak dokularin daha
ayrintih ve dogru bir sekilde incelenebilmesi icin ise Manyetik Rezonans (MR)
goruntuleme gerekebilir.

Bazi olgularda kan tahlillerinin yapilmasi ve miyelogram (viicuda boyar madde
enjekte edilerek ¢ekilen 6zel bir tir rontgen) cekilmesi gerekebilir.

Tedavi

Sirt agrilarinin gogu birkag gun veya hafta icinde gecger. Cok agriniz olsa bile,
olabildigince aktif kalmak belirtilerin hafilemesine yardimci olacaktir.
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Sirt agrisini azaltmak icin yapilacak en iyi sey, mumkun oldugunca gunluk
aktivitelerinize devam etmenizdir. Agriy1 hafifletmek icin, regetesiz satilan hafif agr
kesiciler veya antienflamatuar ilaglar ve daha gugclu agri kesiciler kullanin (6nce
eczaciniza veya GP’nize danisin). Bazi durumlarda sadece birka¢ gun kullaniimasi
kaydiyla kas gevsetici ilaglar da yazilabilir. Artritin neden oldugu agrilari dindirmek
icin anti artrit ilaglari alinabilir.

Baslangicta enflamasyonu azaltmak i¢cin soguk kompres (bir beze sarilmig bir torba
dolusu donmusg bezelye) veya birka¢ gin sonra kas agrisini gecirmek icin sicak
kompres (1s1 yayan ped) kullanin.

Yatak istirahatini mimkan oldugunca kisa tutmaya ¢aligin ¢inkd surekli dinlenme
iyilesmenize yardimci olmayacaktir. Kaslari guglendirmek ve durusunuzu
dizeltmek igin egzersiz yapin.

Ayrica kalifiye bir fizyoterapist, osteopat veya kiropraktore de gorinebilirsiniz.

Nadir gorulen siddetli olgularda, disari firlamis veya yirtilmig bir diski onarmak icin
ameliyat gerekebilir.

Korunma

Sirt agrisindan korunmak igin, sirtinizda asiri gerilim olugmasindan kaginmali,
sirtiniz1 gugla ve esnek tutmalisiniz.

Asagidaki tavsiyeler surekli ve tekrarlayan sirt agrisi gekenler igin de gecerlidir.

Fazla kilolarinizdan kurtulun ve sirt ve karin kaslarinizi guglendirmek igin egzersiz
yapin. Durugunuzu dizeltin; sert, rahat bir yatakta yatin; omurganizi destekleyen
bir sandalyede ayaklariniz yere veya bir destege paralel olarak temas edecek
sekilde oturun.

Ani hareketlerden veya kas zorlamalarindan kaginin ve agir esyalari kaldirirken ve
tasirken vicudunuzun dogru pozisyonda oldugundan emin olun. Araba
kullaniyorken, koltugunuz sirtinizi ve boynunuzu desteklesin.

Stres, anksiyete ve gerginliginizi azaltmaya c¢alisin ve dizenli egzersiz yapin.

Yurime, ylzme, yoga ve esnetme hareketleri gibi egzersizler 6zellikle sirt agrisi
cekenler icin yararhdir.
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NHS
choices

Guvenilir geviri hizmeti

NHS Direct telefon ettiginizde sadece birkag dakika i¢inde pek ¢ok dilde size
guvenilir cevirmenler saglayabilir.

3 adimlik kilavuzumuzu takip edin:
Adim 1 - NHS Direct’i 0845 4647 numarali telefondan arayin
Adim 2 — Aramaniz yanitlandiginda, kullanmak istediginiz dili ingilizce
olarak belirtin. NHS Direct'in size ihtiya¢ duydudunuz bilgi ve tavsiyeyi
vermesine yardimci olacak ¢evirmene baglanana kadar hattan ayriimayin.
Adim 3 — Veya, bir arkadasinizdan ya da yakininizdan sizin yerinize arama

yapmasini rica edebilirsiniz. Neden aradiginizi agiklamak tzere bir
cevirmene baglanana kadar hattan ayriimayin.
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