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ANi BEL AGRISI -
NE YAPABILIRIM?

SEVGILi HASTA,

Bir sUredir bel agrilariniz var ve siz sikayetlerinizin ne-
denini, nasil tedavi edilebilecegini ve kendinizin neler
yapabilecegini merak ediyorsunuz. Bel agrilari Aiman-
ya’da en sik gorulen agr turlerindendir.

Yaklasik bes kisiden dordu yasamlarinda en az bir kez
boyle bir agri gecirmis olduklarini bildirmektedir.

Bu bilgilendirme metni sikayetleri alti haftadan daha
az bir stredir devam eden kisiler igin hazirlanmistir.

Kisaca: Ani bel agrisi

= Bel agrisi sik gorilir. Ozel tedbirlerin alinmasini
gerektiren tehlikeli bir nedenden kaynaklanmadi-
ginda spesifik olmayan bel agrilarindan séz edilir.

= Ani bel agrilari cogu kiside genelde kisa sure ice-
risinde kendiliginden iyilesir.

m Doktorunuz sorular sorar ve fiziksel muayenenizi
yapar. Ciddi nedenleri elimine elemek icin genel-
likle bu yeterli olur. Genelde bu asamada bagka bir
muayeneye gerek kalmaz; rontgen ve MR da ya-
piimaz.

= Onemli: Hareket 6nemlidir ve bel agrisi igin en et-
kilisidir. ilag gibi bagka yontemler yalnizca destek
amacli kullanilir. Uzmanlar bele igne yapilmasini
kesinlikle 6nermezler.

P SAGLIKLI BiR SIRT

insan omurgasi, omurlardan ve disklerden olusur.
Omurga, vicudun stabil aksini olusturur. Sirt kaslari
ve siki bag dokusu omurgayi destekler. Omurga; bas,
kollar ve govdenin agirhgini tasir. Ayrica egilme, es-
neme veya donme gibi hareketleri olanakli kilar.
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» BEL AGRISI NEDIR?

Bel agrisi, kaburga yayinin altinda ve kuyruk sokumu-
nun Uzerindeki sirt bélgesinde meydana gelen agridir.
Genellikle bel agrisinin net bir nedeni bulunamamak-
tadir. Uzmanlar buna spesifik olmayan bel agrisi der-
ler. Bunlar genelde zararsizdir ve kisa stirede normale
donerler. Boylesi bir durumda bel agrisinin, iltihap-
lanma veya omurga kiriklari gibi tehlikeli bir nedenden
kaynaklandidina dair bir belirti bulunmaz. Yine de ani
gelisen bel agrilari sikinti yaratabilir ve gunlik yasa-
minizi kisitlayabilir.

» BU AGRILARIN KAYNAGI NEDIR?

Bu tlrden bel agrilari omurganin yakinindaki sinirler
tahris oldugunda meydana gelir. Bunun ¢ok sayida ne-
deni olabilir; 6rnegin:

m Kas tutulmasi

m Yanlis durus

m Asiri kilo

m Cok az hareket

m Uzun slre oturma

Gundelik, ruhsal veya mesleki sikintilar da bel agrisina
yol acgabilir ve agrinin seyrini etkileyebilir.

» MUAYENE

Ani bel agrisiyla doktora gittiginizde 6nce bunun kesin
bir nedeninin olup olmadigi agikliga kavusturulmak zo-
rundadir. Bunun igin doktor size sorular sorar ve sizin
fiziksel muayenenizi yapar.

Bunlar genelde sikayetlerin ciddi nedenlerden kaynak-
lanmadigini tespit etmek icin yeterlidir. Yalnizca istisnai
durumlarda veya dort ile alti hafta arasindan daha uzun
sUren agrilarda goruntilu teshis yontemleri (rontgen,
MR, CT) veya laboratuvar muayeneleri s6z konusu olur.
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» TEDAVI

Ani bel agrilarinda en dnemli sey harekettir. Bunu ¢ok
nitelikli arastirmalar ispatladi. Bunun igin ylksek sportif
performans gostermeniz gerekmez. Asil s6z konusu
olan gunlik yasamin normal aktivitelerini olabildigince
devam ettirmek ya da gogaltmaktir.

Bu konuda agri kesiciler kisa bir sureligine size yar-
dimci olabilir. Eger ilag kullanilacaksa tercihen Diclo-
fenac, Ibuprofen veya Naproxen gibi geleneksel
steroid olmayan anti inflamatuvar ilaglar 6nerilir. Ancak
bunlarin yan etkileri gorulebilir. Uzmanlar alisilagelmis
olarak kullanilan Paracetamol’u tavsiye etmezler. Gln-
cel bir arastirmanin sonuglari bu ilacin bel agrisina etki
etmedigini gosterdi.

Yatak istirahati size zarar verebilir. Birgok nitelikli aras-
tirma yatak istirahatinin sikayetleri azaltmadigini, ak-
sine daha da artirdigini ve iyilesme surecini
geciktirdigini gosterdi. Yatak istirahati ayrica kaslar
Uzerinde olumsuz etki yaratabilir ve kan pihtisi olusma
tehlikesini artirir.

Hareket ve ilaclar yeterince fayda etmediginde ilaveten
ilagsiz tedavi yontemleri s6z konusu olabilir. Destek-
leyici tedaviler olarak 1si terapisi, akupunktur veya egi-
tici tedbirlerle birlikte hareket terapisi verilebilir.

Diger yontemler, faydalari bilimsel olarak heniiz yete-
rince kanitlanmis olmadigindan uygulanmamalidirlar.
Bunlar arasinda masaj, Kinesio-Tapes, tabanlik, ergo-
terapi ve ayni zamanda elektrik, soguk, lazer, manye-
tik alanlar veya ultrason tedavileri vardir.

Tedaviyle ilgili ayrintili bilgileri “Bel Agrisi” adli hasta
kilavuzundan okuyabilirsiniz: Bkz. kutu.

» DAHA FAZLA BIiLGi iCiN

Akut Bel Agrisi

» KENDINiZ NELER YAPABILIRSINiz

m Elinizden geldigince hareketli kalmaya caligin veya
adim adim tekrar eski halinize dénmeye c¢alisin.
Boylelikle sikayetlerinizin daha hizl iyilesmesi tes-
vik edilir ve kronik hastaliklarin énine gegilir.

m Hareket bel agrisini dindirir. YUzmek, uzun ylriyUs
veya bisiklet sirmek gibi hosunuza giden ve sirti-
niza yuklenmeyen bir hareket tirl secebilirsiniz.
Boylelikle sirt kaslarinizi glglendirip guctiniizd, da-
yanikliiginizi ve hareketliliginizi gelistirirsiniz.

m Kuglk degisiklikler sirtin yakanu azaltabilir. Uzun
sure oturdugunuz veya ayakta kaldiginizda daha
sik pozisyonunuzu degistirin. is yerinde ¢ok otur-
mak zorundaysaniz igvereninizle tizerinde oturabi-
leceginiz uygun mobilya konusunda konusun. En
iyi yapilabilecek sey ise duzenli olarak arada bir
ayaga kalkmaniz, gerinmeniz ve birka¢ adim yurG-
menizdir.

m Asiri kilolariniz varsa zayiflamak omurganizi rahat-
latir.

m Sikayetleriniz ve mimkdin olan tedavi turleri konu-
sunda bilgi edinin. Bu konularda ne kadar ¢ok bil-
giniz olursa agrilarla o kadar iyi bas edebilirsiniz.

m Bel agrilari gcok ender olarak ciddi nedenlere daya-
nir. Ancak ortaya ¢ikan ek belirtilere yine de dikkat
edin: Agrilara ek olarak felg bellirtisi, uyusukluk hissi
veya idrar yaparken ya da blylk abdestte zorlanma
gibi sikayetler meydana geliyorsa zaman kaybetme-
den bir doktora bagvurmalisiniz. Bu sikayetler tedavi
edilmesi gereken bir hastaligin belirtileri olabilir.

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, “Bel Agrisi” adl hasta kilavuzu esas alinarak hazirlanmigtir.

www.patienten-information.de/patientenleitlinien/kreuzschmerz

Hasta kilavuzu Ulusal Bakim ve Tedavi Kurallari programi ¢ergevesinde hazirlanmistir. Bundan sorumlu olan kurumlar Fe-
deral Tabip Odasi (BAK), Sigorta Doktorlari Federal Birligi (KBV) ve Bilimsel Tip Uzman Kuruluslari Birligi'dir (AWMF).

Diger hasta bilgilendirme metni “Surekli Agrilara Karigi Aktif Olmak” igin: www.patienten-information.de
Yoéntem ve Kaynaklar: www.patienten-information.de/kurzinformationen/akuter-kreuzschmerz#methodik

Oz yardim gruplariyla iletigsim

Yakininizda hangi 6z yardim gruplarinin bulundugunu NAKOS (Oz Yardim Gruplarinin Tesvigi ve Desteklenmesi igin
Ulusal lletisim ve Bilgi Merkezi) araciligiyla 6grenebilirsiniz: www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960

icerikten sorumlu:

Arztliches Zentrum fiir Qualitét in der Medizin (AZQ)
Gorevlendiren: Kassenarztliche Bundesvereinigung (KBV)
ve Bundesarztekammer (BAK)

Faks: 030 4005-2555

E-Posta: patienteninformation@azq.de
www.patienten-information.de

www.azq.de
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