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Sirt Agrisi

(Back Pain — Turkish)

Hasta bilgilendirme brosuru

e Sirt agrisi gok yaygin bir sorundur ve gogumuz hayatimizin bir ddneminde bu sorunu
yasariz.

e Belirli bir kas gerilmesine bagli olabilir veya belirli bir nedeni olmayabilir. Sirt agrisi
genellikle ciddi bir seyin isareti degildir

e Cogu durumda sirt agrisi birka¢ hafta sonra iyilesir. Eger tekrarlarsa, devam eden bir sorun
olma ihtimali duguktar.

e MUmkuln olan en kisa slirede normal gunlik aktivitelerinize, rutininize déntin ve hareket
etmeye devam edin.

e Aktif olmak ve egzersiz yapmanin size higbir zarari yoktur. Biraz agri ve rahatsizlik
hissetseniz bile, bu sirtiniza herhangi bir zarar verdiginiz anlamina gelmez.

o Aktif kalmak ve hareket etmek daha hizl iyilesmenize yardimci olacaktir. Birkag gun
boyunca diuzenli olarak agri kesici almak aktif kalmaniza yardimci olabilir.

® Hareket etmemek muhtemelen sirt agrinizi daha da koétllestirecek veya daha uzun sure
devam etmesine neden olacaktir.

Sirt agrisinin nedenleri

e Sirt agrisinin birgcok nedeni olabilir. Nedeni her zaman acik degildir ve genellikle
kendiliginden iyilegir.

e Sirt agrisinin yaygin bir nedeni kas ¢ekilmesi (zorlanma) gibi bir incinmedir.

e Bazen disk kaymasi, siyatik (sinir sikismasi) veya ankilozan spondilit (omurganin eklem ve
baglarinda iltihaplanmaya neden olan bir tur artrit) gibi tibbi durumlar sirt agrisina neden
olabilir.

e Cok nadiren sirt agrisi kirik bir kemik, kanser veya enfeksiyon gibi ciddi bir sorunun isareti
olabilir.

e Sirt agriniz varsa ve asagidaki durumlardan biri mevcutsa mahalle doktorunuzdan (GP) acil
bir randevu alin veya 111’i arayin:
v Yuksek ates ﬁ




v Istem disI (cabalamadan) kilo verdiyseniz

v Sirtinizda bir giglik veya yumru varsa veya sirtinizin sekli degistiyse

v Agr dinlendikten sonra gegmiyorsa veya geceleri daha kotuyse

v Agri hapsirirken, oksururken veya kaka yaparken daha da kotulesiyorsa

v Agri belinizden ziyade sirtinizin tst kismindan (omuzlarinizin arasindan) geliyorsa.

Ciddi bir sorunun uyari isaretleri nelerdir?

e Cok nadiren sirt agrisi veya bacaklara yayilan agri ciddi bir sorunun isaretidir.
e Asagidaki belirtilerden herhangi birine sahipseniz, acil tibbi yardim almalisiniz:

idrarinizi kontrol etmekte veya disari atmakta guicliik

Bagirsaklarinizi (digkinizi) kontrol edememe
Arka pasajinizin (makat) veya cinsel organlarinizin etrafinda uyusma
Bacaklarinizda gugsuzluk, bu nedenle ayakta durmakta zorlanma

Birkacg hafta icinde kétlilesen siddetli ve devam eden sirt agrisi
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Cinsel iglevde degisiklikler, drnegin erkeklerin ereksiyon olamamasi.

¢ Yukarida listelenen semptomlar, Kauda Ekuina sendromu adi verilen nadir ancak ciddi bir
durumla baglantili olabilir. Bu, omurganin tabanindaki sinirlerin baski altinda kalmasini
veya sikismasini igerir.

o Belirtilerinizin bagladigi gun mahalle doktorunuzla (GP) konugmali veya size en yakin Acil
Servise (ED) gitmelisiniz.

Sirt agrisini kendiniz nasil hafifletebilirsiniz?

e Yapilmasi gereken en dnemli seyler hareket etmek, glunlik aktivitelere devam etmek ve
ayni zamanda saglikli bir yagam tarzina sahip olmaktir.

e Arastirmalar, sirt agrisina verdiginiz duygusal tepkinin ne kadar ¢abuk iyileseceginiz
Uzerinde etkisi oldugunu gostermektedir. Ne kadar pozitif olursaniz ve ne kadar aktif
olursaniz, sirtiniz o kadar ¢abuk iyilesecektir.

e Unutmayin, eger zorlaniyorsaniz, sessizce aci gekmeyin, aile hekimi veya fizyoterapist
gibi bir saglik uzmaniyla konusun.



e lyilesmenizi hizlandirmaya yardimci olmak igin yapabilecekleriniz:
v Aktif kalin ve glinluk aktivitelerinize devam etmeye caligin.
v Sizin i¢in uygunsa ibuprofen gibi iltihap giderici (anti-enflamatuar) ilaglar alin

v Agniyi ve sigligi azaltmak igin bir gay havlusuna sariimis buz torbasi (veya donmus
bezelye torbasi) kullanin.

v Eklem sertligini veya kas spazmlarini hafifletmek igin bir mutfak havlusuna sariimig bir
ISI paketi veya sicak su sisesi kullanin.

v Sirt agrisi igin bazi egzersizler ve esneme hareketleri yapmayi deneyin.

v Uzun sure yatakta kalmayin.

Sirt agrim varsa hareket etmeye devam etmek neden onemlidir?

« Omurga cevresindeki kaslari guclu tutmak kemiklere ve eklemlere daha fazla destek
saglayacak ve Uzerlerindeki baskiyi azaltacaktir.

« Sirt agrilari olan bazi insanlar, bir seyleri kaldirmak, bukmek ve donmek gibi belirli aktiviteleri
yapmanin agrilarini daha da kétulestirebilecedinden endise ederler. Sirtimizin ve
omurgalarimizin ¢ok guclu oldugunu ve hareket etmek igin tasarlandigini unutmamak
onemlidir.

« Uzun sure aktif olmayi birakirsaniz, sirtinizdaki kaslar zayiflar ve daha az formda olursunuz
ve bu da sirt agrinizi daha da koétulestirebilir.

o Duzenli egzersiz, sirt agrisi ataklarinin daha kisa surmesini ve daha az siklikta gértlmesini
saglar. Ayrica vicudun dogal agri kesicileri olan endorfin adi verilen kimyasallari da salgilar.
Bunlar agry iyilestirir ve daha mutlu hissetmenizi saglar.

o Egzersiz ilk basta sirtinizin biraz agrimasina neden olabilir, ancak herhangi bir zarari yoktur.
Bu ylzden sizi vazgegirmesine izin vermeyin.

« Egzersiz yapmadan once agri kesici almak yardimci olabilir.

« Sevdiginiz bir egzersiz turint segmek daha iyidir, cinkd buna bagl kalma olasiliginiz daha
yuksektir.
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« Sirt agrisi geken insanlara yardimci olan birgok egzersiz sekli vardir. Ornekler sunlari igerir:

Ylizme
Yuruyus
Yoga

Pilates
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Spora gitme

o Kendinizi zorlayarak daha zorlu egzersizler yapmak i¢in kendinizi gelistirebilirsiniz. Ancak
asiriya kagmamak onemlidir.

o Aktiviteniz sirasinda veya sonrasinda bas edemeyeceginiz bir agri hissediyorsaniz, bir
doktora goriinmeniz gerekecektir.

« Onemli olan, hafifge baglamak ve yaptiginiz miktari kademeli olarak artirmakir.

« Genellikle insanlar sirt agrilari gectikten sonra egzersiz yapmayi birakirlar. Ancak, egzersizi
birakirsaniz, yaptiginiz tim iyilestirmeler birka¢ hafta icinde kaybolacaktir. Bu nedenle,
duzenli olarak egzersiz yapmaya devam etmeniz ve agri gegtiginde birakmamaniz

onemlidir.

o [Egzersiz yaparken herhangi bir sorun yasiyorsaniz, mahalle doktorunuza (GP) girunmeniz
veya size 0zel egzersiz tavsiyesi igin bir fizyoterapiste sevkinizi istemeniz iyi bir fikir olabilir.

« Eger bir spor salonuna uyeyseniz, orada size uzman tavsiyeleri verebilecek kisisel

egitmenler olabilir. Onlara durumunuzdan bahsettiginizden emin olun.

Sirt sorunlari nasil teshis edilir?

e Ulusal kilavuzlar, doktorlarin daha ileri bir tedaviye ihtiyaciniz olup olmadigina karar
vermeden once sirt agrisini teshis ederken sagduyulu bir 'bekle ve gor' yaklagimi
kullanmalarini dnermektedir.

e Bunun nedeni, gogu sirt agrisi vakasinin bir veya iki hafta iginde kendiliginden iyilesmesidir.

e Bir hasta olarak bu yaklagim bazen sinir bozucu olabilir, ancak kendi kendinize yardim
onlemlerinizi surdurlrseniz, zaten daha fazla tedaviye ihtiyaciniz olmayacagini

gorebilirsiniz. )



e Daha ileri bir tedaviye ihtiya¢ duymaniz halinde, mahalle doktorunuz (GP) semptomlarinizi
sizinle goruserek sirt agrinizi degerlendirebilecektir.

e Cogu sorun bir muayeneden sonra teshis edilebilir ve herhangi bir 6zel teste ihtiyag
duyulmasi pek olasi degildir.

Hangi testler var?

Asagidaki durumlarda test icin gonderilebilirsiniz:

- Sirtinizda bir incinme olduysa, 6rnegin kotu bir dusme gibi.
- Doktorunuz agrinizin altinda yatan bir neden olabileceginden supheleniyorsa.
- Agrinin alisiimadik derecede uzun surmus olmasi halinde.

e Bu durumda manyetik rezonans goérintileme (MR) taramasi veya bilgisayarl tomografi
(BT) taramasi gerekebilir.

e Sirt agrisi genellikle rontgende gorilemeyen baglar ve kaslar gibi yumusak dokulardaki
sorunlardan kaynaklandigi i¢in rontgen ¢ok daha az kullanilir.

e Unutmayin ki bazen kapsamli bir arastirmadan sonra bile sirt agriniza neyin sebep
oldugunu kesin olarak sdylemek mumkun olmayabilir.

Sirt agrilan ile yagsamak

e Cogu insan yaklasik alti ila sekiz hafta icinde sirt agrisindan kurtulacaktir. Bazi kisilerin sirt
agrilan birden fazla kez geri gelebilir ve bazilarinda ise uzun surebilir.

e Stres, kaygi ve dusuk ruh hali mevcut sirt agrisini daha da koétilestirebilir.
e Basit rahatlama teknikleri agriyr yonetmenin etkili bir yoludur.

e Geceleri yedi ila sekiz saat uyumayi hedeflemek dnemlidir. CUnkU arastirmalar bunun stresi
azalttigini ve genel olarak kendinizi iyi hissetmenizi sagladigini gostermektedir.

e Isinize/galismaya devam etmek veya kisa sire icinde ise dénmek daha hizli iyilesmenize

yardimci olabilir. )



Deneyebileceginiz egzersizler

e Dizleriniz bukulli ve ayaklariniz yerde olacak sekilde sirtlisti uzanin (¢arpik yatis).
¢ Denge icin kollarinizi yana dogru agin.

e Hafif bir esneme hissedene kadar bacaklarinizi yavasca bir tarafa dogru indirin.

e Merkezi konuma/orta pozisyona geri donun ve tekrarlayin.

e Hareket esnasinda dizlerinizi bir arada tutun.

e Dizleriniz bukllmus pozisyonda sirt Ustl uzanarak baslayin.

e Uyluklariniz gévdenizle ayni hizaya gelene kadar, omurlarinizi her seferinde birer birer
kaldirarak kendinizi yerden yukari kaldirin.

e Onceki hareketin tersini uygulayarak her seferinde bir omurunuzu yere indirerek kendinizi
asagiya birakin.

e Basinizi zeminden kaldirmayin. ﬁ



e Ayaklariniz yerde duz ve sirtiniz notr pozisyonda (hafif kemerli) olacak sekilde bir
sandalyeye oturun.

e Alt sirtinizi (beliniz) yuvarlayarak kalgalarinizi 6ne dogru egerken ve belinizi kavislendirerek
geriye dogru egerken sabit karin (mide) nefes almayi surdurin.

e Bu hareketler arasinda donugumlu olarak galisin ve mevcut tum hareket acgikligi boyunca
calisin.

Daha fazla bilgi icin

https://www.nhs.uk/conditions/back-pain/

https://versusarthritis.org/about-arthritis/conditions/back-pain/

Kas iskelet Sistemi Klinik Degerlendirme ve Tedavi Servisi (MSK CATS) ve Fizyoterapi
Hizmetleri

Tel.: 0207 288 3317  E-posta I: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Ve
W
D


https://www.nhs.uk/conditions/back-pain/
https://versusarthritis.org/about-arthritis/conditions/back-pain/
mailto:whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Contact

Patient Advice and Liaison Service (PALS) - Hasta Tavsiye ve Irtibat Servisi
Egder 6vgu ve sikayetiniz veya endiseniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu arayarak veya
whh-tr.PALS@nhs.net adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile iletisime geginiz.

Eger bu brosirun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen
whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta génderiniz. ihtiyaclarinizi karsilamak igin
elimizden geleni yapacagiz.

Whittington Health NHS Trust
Magdala Avenue, London, N19 5NF
Phone: 020 7272 3070
www.whittington.nhs.uk
x.com/WhitHealth
facebook.com/WhittingtonHealth
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