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Sirt agnlan

Kas gerginliginden bel fihgina

Sirt agrilari, basit kas gerginliklerinden bel fihgina
kadar farkl nedenlerden olugabilir. Ani (akut) sirt
agrilar meydana gelirse, mutlaka ev doktoru ya da
gerektiginde bir ortopedist ziyaret edilmelidir.

Akut mu, kronik mi?

insanlarin asagr yukart %80'i sirt agrilarinin ne demek

oldugunu iyi bilir. Sikayetler, hafif sizlamalardan
daha agir ve surekli agrilara kadar varabilir:
calisilamayacak, meslege devam edilemeyecek
durumlara, hatta erken emeklilige bile yol acabilir.

Tedaviye ragmen, bir ka¢ gin ya da hafta icinde geg-
meyen sirt agrilari, kronik sirt agrisi olarak tanimlanir.

Sirt agrilarina karsi ne yapmah?

Akut sirt agrilarini hafifletmek ve kronik semptomlar
dnlemek igin bir kag éneri:

= Genel olarak, sirt agrlarinda ,yatakta istirahat ye-
rine hareket” genel parola olmalidir. Hareketsizlik

kas sistemini, ve béylece sirti zayiflatir. Aktif olun,
dizenli hareket edin ve saglikli bir yasam tarzina
dikkat edin!

= Akut sirt agrilarinda soguk uygulamalar agri
kesici bir etkiye sahip olabilir. Kronik sikayetlerde
daha ¢ok sicak yardim eder. Sicak bir banyo kan
dolagimini canlandirir ve ayni zamanda kaslar
gevsetir.

= Cogu insan sirt bdlgesinde cereyan edebilecek
soguk esintilere kargi hassas tepkiler gosterir.
Onun igin esintide kalmaktan kaginin. Rozgar
gecirmez ve sicak, sirti soguktan koruyan giysiler
tercih edin.

Spor genel olarak énemlidir: cevikligi ve fiziki kon-
disyonu artirir. Yani sira sirta da iyi gelir.

Stres ve ruhsal sikintilar agrilari, ve her seyden
énce sirt agrilarini artinr. Sikhikla sirt agrilar geken-
ler, stresi azaltmayi ve dizenli bir sekilde dinlenme
aralari vermeyi denemelidirler.

Dinlenme egzersizleri kas gerginliklerini ¢dzer

ve i¢sel dengenizi giglendirir. Bu ikisi, agrilari ve
dzellikle sirt agrilarini hafifletir. Jacobsen’e gére
progresif kas gevsetme, yoga ve otojen egzersizler
uygun yontemlerdir. Bu tip yontemleri 6grenmek ve
dizenli bir sekilde uygulamak gerekir.

Sirt agrilari, meslekle ilgili fazla zorlamalarin

ya da vicudun bir kisminin hatali veya anor-

mal yerlesmesinin sonucu olabilir. Is yerinizi
mercek altina alin: Agir yukleri kaldirmaktan ya
da tagimaktan kaginabilir misiniz¢ Uzun sire
oturmaktan ya da ayakta kalmaktan kaginabilir
misiniz¢ Caligma masanizin ve sandalyenizin
yukseklikleri birbiriyle uyumlu mu?2 Gerekirse, is
yerinizin ergonomik dizenlemesi icin profesyonel
bir yardim anlamli olabilir.
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Guglt govde kaslar sirti rahatlatir ve agrilan énler.
Onun icin spor yaparak sirt ve karin kaslari uzun
sUreli gU¢lendirilmelidir. Egzersizlerin zarar verme-
mesi igin, uzmanlarca énerilen bir yéntem gerekir.
Kronik sirt agrilarinda fizik tedavi tavsiye edilebilir.

Medical Tribune Verlagsgesellschaft mbH - Unter den Eichen 5 - D-65195 Wiesbaden - Unter den Eichen 5 - D-65195 Wiesbaden - kontakt@medical-tribune.de 1



