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SUREKLI BEL AGRISINA

KARSI AKTIF OLMAK

SEVGILi HASTA,

Uzun siredir bel agrilariniz var. Bu agrilar sikinti ya-
ratabilir ve gunlik yasaminizi ciddi anlamda kisitlaya-
bilir. Neyse ki bu agrilarin kokeninde ¢ok ender olarak
ciddi bir hastalik yatar. Ayrica kendiniz de sikayetleri-
nize yonelik cok sey yapabilirsiniz.

Bu hasta bilgilendirme metni 12 haftadan fazla bir su-
redir bel agrisi olan veya bu risk altinda olan insanlar
icin hazirlandi. Bu metinden surekli agrilarin nasil
meydana geldigini ve nasil tedavi edildigini 6grenebi-
lirsiniz.

Kisaca: Siirekli bel agrisi

m Bel agrisi sik gorilir. Ozel tedbirlerin alinmasini
gerektiren bir fiziksel neden bulunamadiginda
spesifik olmayan bel agrilarindan séz edilir.

m Ruhsal veya mesleki sorunlar surekli bel agrisina
neden olabilirler. Bundan dolayi doktorunuz sizinle
Ozel yasaminiz ve is yerinizdeki sikintilarla ilgili
konusmalidir.

= Onemili: Yatak istirahati yerine guinlik yagamda ha-
reket edilmelidir. ilaglar tedaviyi destekleyebilir.
Ancak bunlar olabildigince kisa sireli ve dusik
dozlarda kullaniimalidir.

m Agrilar tedaviye ragmen gegmezse cesitli yontem-
leri birlestiren gok yonli yani multimodal bir tedavi
programina katilmak gerekir.

» BEL AGRISI NEDIR?

Bel agrisi, kaburga yayinin altinda ve kuyruk sokumu-
nun Uzerindeki sirt bélgesinde meydana gelen agridir.
Genellikle bel agrisinin nedeni net bir sekilde buluna-
mamaktadir. Uzmanlar buna spesifik olmayan bel ag-
risi derler. Bu durumda disklerin hasari veya omurga
kingi gibi tehlikeli bir nedenin varligina dair bir belirti
bulunmaz.
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» SUREKLI AGRI NASIL OLUSUR?

Spesifik olmayan bel agrisi genelde zararsizdir ve
kendiliginden geger. 100 kisiden 7'sinde ise sikayetler
devam eder. Agrilar “kroniklesir’.

Bel agrisinin birgok nedeni olabilir. Agrilarin strekliles-
mesine ruhsal veya mesleki durum ve yine kisinin
kendi davranigi da etkide bulunabilir. Bunlara drnek
olarak:

m Moral bozuklugu, stres veya korkular

m Yanlis sakinma ve kaginma hareketleri; ya da 1s-
rarla dayanma

m Cok agir bedensel is veya tek yonli bedensel
durus

m Mobbing, mesleki memnuniyetsizlik ya da issizlik

m Sigara, asiri kilo, alkol tuketimi ve fiziksel kondis-
yon zayiflig

Bir kisinin agriyla nasil bas ettigi ve onu tehlikeli bulup
bulmadigi da hastaligin seyrini etkiler. Spesifik olma-
yan bel agrisinin nedenini mutlaka bulmak gerekmez.
Ancak surekli bir neden arayigi da belirtileri etkiler.

» MUAYENE

Gegmeyen bel agrisi oldugunda doktor size sikayetle-
riniz ve moral durumunuz hakkinda sorular sorar.
Buna ailevi ve mesleki durumunuz dahildir. Ayrica bu-
gune kadar yapilan tedavide degisiklik yapilip yapil-
mayacagi da tespit edilmelidir. Hatta sizi birkag uzman
muayene edebilir ve sizinle uygulanacak tedaviyi ko-
nusabilirler. Gerekli olmasi durumunda réntgen veya
MR gibi goéruntult teshis yontemleri ciddi bir nedenin
bulunmadigini géstermeye yardimci olabilirler.
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» TEDAVI

ilagsiz tedbirler

Surekli bel agrilarinin en iyi ilaci harekettir. Buna
karsilik yatak istirahati ise zararlidir; hatta agrilari
artirabilir. Onemli olan giindelik faaliyetlerinize ayni
sekilde devam etmenizdir. Gevseme teknikleri veya
kognitif davranis terapisi de belirtileri dindirebilir. Ayrica
ergoterapi, masaj, Isi terapisi veya bel okulu tedavinin
bir parcasi olabilirler. Doktorunuz akupunktur teklif
edebilir. Uzmanlar bagka yéntemleri dnermezler. One-
riimeyen tedaviler arasinda soguk, elektrik, miknatis
veya ultrasonla yapilan tedaviler ya da Kinesio-Taping
tedavileri bulunur.

ilaglar

Hareket etmek neredeyse imkansizsa ilaglar tekrar
aktif hale gelmeniz i¢in kisa sureligine faydal olabilir-
ler. Uzmanlar e@er ilag kullanilacaksa Diclofenac, ibu-
profen veya Naproxen gibi geleneksel steroid olmayan
anti inflamatuvar ilaglari énerirler.

Multimodal tedavi programi

Sikayetleriniz azalmazsa gevseme teknikleri, hareket
ve psikoterapi gibi ¢esitli yontemlerden olusan bir kom-
binasyon uygulanmalidir. Bu uygulama ¢ok yonlu yani
multimodal grup egitimi, agri terapisi veya rehabilitas-
yon kapsaminda yapilabilir.

Tavsiye edilmez: igne ve ameliyat

Uzmanlar agri kesici etken maddeler veya baska mad-
deler iceren igneleri tavsiye etmiyorlar. Agrilarinizin
nedeni belli degilse omurgayla ilgili ameliyatlar da tav-
siye edilmez. Arastirmalar ameliyatlarin olumlu etki-
sine dair bir veri sunamamiglardir.

» DAHA FAZLA BIiLGi iCiN
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» KENDINiZ NELER YAPABILIRSINiz

m Bel agrisi konusunda bilgi edinin. Bir uzman gru-
bunun hangi tedavileri tavsiye ettigini “Bel Agrisi”
adli hasta kilavuzundan detayh bir sekilde okuya-
bilirsiniz: Bkz. kutu.

m Elinizden geldigi kadar glndelik hareketlerinizi
devam ettirin veya onlari tekrar adim adim gelistirin.

m Govde kaslarinizi giglendirin. Gévde kaslari omur-
gay! destekler ve onun yikini hafifletir. Yizmek
veya yUrimek bunun i¢in uygundur. En iyisi zevk
aldiginiz bir hareket trand segin.

m Bel okulunda beli koruyan davraniglari ve ayni
zamanda gevseme veya kaslari guglendiren egzer-
sizleri 6grenirsiniz.

m Doktorunuzla sikayetlerinizin olasi ruhsal nedenleri
tzerine konugsun. Oncesinde sizde sikinti yaratan
bir seylerin olup olmadigini dislinmeniz size yar-
dimci olabilir.

m Recetesiz alinan ilaglarin da yan etkileri olabilir.
Nasil dogru kullanmak gerektigini sorun.

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 biyuk abdestte zor-
lanma gibi sikayetler meydana geliyorsa zaman
kaybetmeden bir doktora basvurmalisiniz. Bu
sikayetler tedavi edilmesi gereken bir hastaligin be-
lirtileri olabilir.

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, “Bel Agrisi” adli hasta kilavuzu esas alinarak hazirlanmistir.

www.patienten-information.de/patientenleitlinien/kreuzschmerz

Hasta kilavuzu Ulusal Bakim ve Tedavi Kurallari programi gercevesinde 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 “Ani Bel Agrisi- Ne Yapabilirim” i¢in: www.patienten-information.de
Yontem ve Kaynaklar: www.patienten-information.de/kurzinformationen/chronischer-kreuzschmerz#methodik

Oz yardim gruplariyla iletigsim

Yakininizda hangi 6z yardim gruplarinin bulundugunu NAKOS (Oz Yardim Gruplarinin Tesvigi ve Desteklenmesi icin
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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