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Bu brosurtn amaci nedir?

Agrilar bedenimizin dnemli ve anlamli uyari sinyalleridir. Agrilarimiz
oldugunda bedenimizle ilgili birseylerin dliizgiin gitmedigini biliriz.

Fakat: Agrilar rahatsiz edicidir ve bUtln saghgimizi etkiler. Agrisi olan
kimse, ondan bir an evvel kurtulmak ister. Bu brostir sizi agrilara kars!
neler yapabilecediniz konusunda bilgilendirir.

e Agrilar nasil olusurlar?

e Agridurumunda vicutta neler meydana gelir?

e Agrilar vicuda ve saghda hangi tur etkilerde bulunurlar?

» Agrilara ve onun etkilerine karsi kendiniz neler yapabilirsiniz?
e Agrilar nasil tedavi edilebilirler?

BrosUrlin son kisminda 6nemli adresler ve genis bilgilere ulasacadiniz
baglantilar bulacaksiniz.



Agrilarin cesitli bicimleri

Aniden olusan agrilar

Bu agrilari herkes bilir. Aniden olusan agrilarin nedeni yaralanma,
hastalanma veya bedensel zorlanmalardir. Aniden olusan agrilar ge-
nellikle viicudun belirli bir bolgesiyle sinirl kalirlar ki bu bdlgeler yara-
lanmanin, hastalanmanin ve ytklenmenin oldugu yerlerdir. Yaralan-
manin iyilesmesi ve hastaligin dizelmesiyle agrilar azalir ve boylece
vUcutta rahatlama gozlenir. Bu agrilara karsi, vicuttaki rahatsiz bol-
genin korunmasi yardimci olur. Yani 6rnedin yaral bacagin hareket
ettirilmemesi ya da bas agrisi oldugunda bir yere uzanilmasi gibi. Bu
tlr agrilarda agrikesici ilaclar cogunlukla iyi etkide bulunur. Fakat:
Agri kesiciler kesinlikle uzun bir stire alinmamalidir, sayet dogru ola-
rak alinmazlarsa, etkilerini kaybederler veya yan etkileri ortaya cikar.

Bilinmesi gerekenler

Aniden olusan, bir uzman tarafindan tedavi edilmeyen agrilar
sureklilik kazanabilirler. Agrilarin nedeninin bulunmasi ve tedavi
edilebilmesi icin, erkenden bir hekime gérinmeniz bu nedenle an-
lamhdir. Dogru iyilesmesiicin yaralanmalari da bir hekim tarafindan

tedavi ettiriniz.

Kronik agrilar

Agrilar en az Ug ay slrekli devam ederse, kronik agridan bahsedilir.
Genellikle bu agrilar bir hastaligin veya iyilesmemis yaralanmanin
sinyalleridir. Bunlarin psikolojik nedenleri de olabilir.



Kronik agrilari olan hastalar agrilarinin sebebini 6grenirlerse, bu on-
lari oldukca rahatlatir. Ve de uzun stiren agrilarin dogru tedavisi icin
hekime gitmek 6nemlidir. Aksi takdirde, insanin gittikce kendisini ge-
ri cekmesi ve artik kendini hayata katmamasi riski olusur.
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Sikintilarin sebep oldugu kronik agrilar

Bircok insan, bedensel bir sebep bulunamadigi halde, strekli agri ce-
kerler. Kronik agrilar zoryasam kosullarina bagli olarak ve bundan do-
layi olusan strekli sikintilarla da cok kez ortaya cikar. Ornegin herhan-
gi bir kisi zor kosullarda calismasina ragmen az para kazanir ve bu-
nunla yasamda sadece asgari ihtiyaclarini karsilarsa ve ek olarak
glvenecegdiinsanlarin ve onlarin destedinden yoksun kalirsa. Bu du-



rumda agrilar, bir insanin bedensel ve psisik (ruhsal) dayanma gtcU-
ndn sinirinin asildigini gdésterir. Bazi durumlarda batin beden agri-
maya baslar ve agri bedenin bir yerinden diger bir yerine yer degisti-
rir.

Veya yasanilan travmatik olaylar (dogal afetler, savas, iskence) bu se-
kildeki agrilara sebep olabilirler. Ornegin iskenceye maruz kalmis bir
insan iskence edilen vicut bolgesinde rontgen filminde hic bir sey go-
rulemedigi halde, agrilar cekerler.

Bu tUr acilara maruz kalmis insanlar sik sik uyku rahatsizligi, bitkinlik,
bir seye odaklanamama, hirginlik ve kaslarda kasiimalar gibi istiraplar
da ¢ekerler. Buna bagl olarak ¢ok kez aileden ve arkadaslardan uzak-
lasilir. Clinkd, glnldk yasamin gereklerini yerine getirebilmek icin ye-
terli gug yoktur. Agriya da istirap genellikle diger insanlar tarafindan
gozle gorilmez ve bu nedenle ciddiye alinmaz, bu da rahatsizligi olan
insanin gunlik yasaminda ek sorunlar yaratir.

Bilinmesi gerekenler

Bu tUr agrilarda rontgen, bilgisayarli tomografi ve manyetik rezo-
nans yontemleriyle eziyet bulgularinin gértlememesi normaldir.
Bu agrilar sinir sisteminin bittnlne asiri yuklenilmeyle baglantili-
dir. Cok kez bu durumlarda agri kesiciler de sadece kismen yardim-
ciolurlar. Onemli olan, rahatsiz olanin bu agri ortaminda Gmitsizli-
ge kapilmamasi ve tibbi ve/veya psikolojik yardim almasi ve agrila-
rin tedavi edilmesidir.

Agdri bellegi ve agri hastaligi

Kronik agrilar viicudun hassaslasmasina neden olurlar. Disaridan ge-
len agri uyarilarina daha hizli ve glcli tepki gosterirler. Asiri durum-
larda kaslarin glinlik zorlanmasi, érnegin isyerinde ve ev islerinde,
hatta bir dokunma bile aci verebilir. Vicudun bu tepkisi agr bellegi
ile baglantilidir.



Adrilar uzun surerse, kendiliginden bir hastaliga donUsebilirler. Bun-
dan sonra agri hastaligindan bahsedilir. Rahatsiz olan insanlar agri
cekerler; fakat bununicin artik fiziksel bir neden bulunmaz. Agri has-
tahginin arkasinda cok kez uzun stiren bir hastalik hikayesi bulunmak-
tadir. Agrilarin dogru tedavi edilebilmesi icin, agri hastali§ina yaka-
lanmis olanlarin, uzmanlarin destedine ihtiyaclari vardir.

Bilinmesi gerekenler

Kronik agrilara karsi birseyler yapilabilir ve yapilmalidir. Kronik ag-
rilarin tedavisi, nedenlerine ve agrinin algilanmasina gore farkhdir
ve hastanin 6zel durumuna uygun olmalidir. Doktorun énerdigi te-
davi olanaklarinin yanisira kendiniz de, agrilarinizi hafifletmek icin
birseyler yapabilirsiniz. E§er agrilar uzun stredir varsa, sikayetlerin
iyilesmesi yavas olur. Bu durum da hastanin sabirli olmasini gerek-
tirir.



Kendime nasil yardimci olabilirim ve
agriya ragmen faal kalabilirim?

Asagida, kronik agrilarin etkilerine karsi kendinizin neler yapabilece-
gi konusunda cesitli olanaklar bulacaksiniz. Her durumda ayni etki
gorulmeyebilir. Bir dénem yardimci olanin daha sonra etkisiz olmasi
da mimkindur. En uygununu bulmak icin, belki cesitli seyler dene-
melisiniz.

Kas gerilmelerinde

Kronik agrilar cok kez gerilmelere ve strese neden olurlar. Bunu, ra-
hatsiz olanlar ayrica mevcut agrilari daha da artiran kas gerilmeleriy-
le algilarlar. Bel ve boyun agrilarinin bircok sekli bu bicimde olusur.
Gerilmis kaslari gevsetmek icin bircok sey yapabilirsiniz. Uzun sirelive
dUzenli uygulandigi zaman, en iyi sonuclar saglanir.

Sicaklik ile gevseme

Sicaklik kaslarin gevsemesi icin yardimci olabilir. Ornegin, siz bir sicak
su torbasini ya da bir elektrikli minderi agriyan, gerilmis boélgeye ko-
yabilirsiniz. Boyle bir tedaviyi, aksamlari televizyon seyrederken ya da
uyumadan énce yataktayken rahatlikla yapabilirsiniz. Etki etmesi icin
bu tedaviyi dlizenlive daha uzun sre uygulamalisiniz. Sicak su torba-
sinin ya da elektrikli minderin cok sicak olmamasina dikkat ediniz, zi-
ra yaniklara sebebiyet verebilir.

Sicak bir banyo ya da kaplicaya gitmek de, gerilmis kaslarin gevseme-
sine yardimci olur.



Hareketlilikle gevseme ve gliclenme

Dizenli hareketliligin genel olarak beden ve saglik tGzerinde olumlu
etkileri vardir. Hareketlilik gerilmis kaslari gevsetir, gerginligin atilma-
sina yardimci olur, huzura ve uykuya olumlu etki eder. Hareketlilik ek
olarak baska insanlarla iliski icerisine girilmesine yardimci olur. Arka-
daslarla ya da tanidiklarla gezintiye cikmak veya cocuklarla oynamak
sadece bedeninize degdil ayni zamanda ruhunuza da iyi gelir.
Hareketliligin saghdiniza iyi gelmesiicin, 6zel bir spor cesidi yapmaniz
sart degil. Onemli olan, diizenli olarak ve severek hareket etmeniz ve
haftada 3-4 kez ya da en iyisi hergln yarim saat aktif hareket etme-
niz. Bu sayede, kendinizi daha mutlu ve glclU hissedeceksiniz, daha
iyi uyuyacak ve agrilariniza daha iyi katlanacaksiniz.

GUnldk yasamda daha fazla hareketlilik icin 6neriler

Temiz havada mimkin oldugunca fazla hareket etmeyi ve hareketli-
ligi glinlik yasaminiza katmayi deneyiniz. Ornegin alis verisinizi ya da
ise giderken yolun bir kismini yUrlyerek ya da bisikletle gidebilirsiniz.
Yahut aksamlari mahallede gezintiye cikiniz ve glinl boylece kapati-
niz. Cok kez aileden, tanidiklardan ya da arkadas cevresinden biriyle
duzenli bir hareketlilik saglayan faaliyet icin bulusmak da yararlidir.



Baslangicta belki daha fazla agri hissetseniz bile, dizenli olarak hare-
ketler yapiniz. Vicudunuzun dnce yeni etkinlige alismasi gerekmek-
tedir. Kasilmis kaslar tekrar gevsetilmeli ve glclendirilmelidir, bunun
zamana ihtiyaci vardir. Yeni etkinligi Gc ay kararli sGrdtrmeyi deneyi-
niz. Daha guclendiginizi ve de daha iyi form tuttugunuzu fark ede-
ceksiniz. Aile doktorunuz size kendi durumunuz icin en uygun hare-
ketlilik olanaklarininin tespit edilmesinde yardimci olur.

Stres ve gerginlik durumunda

Agrilar sadece bedene ylk olmazlar. Genel saglik Gizerinde de olum-
suz etki yaparlar. Aile icerisindeki ve is yerindeki glinlik gorevler bir
yUk olmaya baslar —insan kendisini agrilar karsisinda garesiz ve sabir-
siz hisseder. Kronik agrilari olan insanlar oldukca hassaslastiklarini ve
ornegdin kendi ¢ocuklarinin gardltilerine tahammul edemediklerini
farkederler. Agrilar kisiyi sinirli ya da Gzgln yapabilir. Cekilen agrilar
cok kez yasami da aile icerisinde, arkadas ve tanidik cevrede yUk hali-
ne getirir. Bu durumlarda doktorunuzla konusmali ve nasil destek ala-
bileceginiz konusunda ona danigmalisiniz.
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Guct bélmek

Kronik agrili bir yasamin ¢ok fazla glce ihtiyaci vardir. Agrilara rag-
men gUnluk gdrevlerinizi yapabilmeniz icin enerjinizi duruma gore iyi
dagitmalisiniz. MimkUn oldugunca araliksiz uzun stre calismayiniz,
yoksa bunun bedelini sonucta daha giicli agrilarla ¢dersiniz. isleri
parcalara ayirin. Hergln kiclk porsiyonlara bolinmus isler bir defa-
da yapilan buayuk bir porsiyondan daha iyidir.

GUnluk yasamda mola vermeyi kendinize cok gérmeyiniz. Her gin
birkac mola planlayiniz ve kendinizi o esnada rahatsiz ettirmeyiniz.
Ornegin evde calisma esnasinda bir kahve molasi veya kisa bir 6gle
dinlenmesi olabilir. Veya is ¢ikisinda bilingli olarak sizi rahatlatacak
birseyler yapiniz, 6rnedin glvendiginiz bir kimse ile o gtin hakkinda
konusunuz, muzik dinleyiniz veya okuyunuz.

Kendini édullendirmek

Kronik agrilari olan insanlar kendi mutluluklari ile ilgili duyguyu kay-
bedebilirler. Yasam sevinci kliglk seylerle uyandirilabilir. Her giin size
zevk veren birseyler yapmaya dikkat ediniz. Kendini édillendirmek
agrilarinizdan rahatlama ve uzaklasmayi getirir. Kendinize neyin iyi
geldigini disiininlz: dogada olmak, diger insanlarla beraber olmak,
iyi birseyler yemek, mtzik dinlemek, resim yapmak ya da kendinize
bakim yapmak? Size iyi gelen veya mutluluk veren istediginiz etkinlik-
ler planlayiniz, en iyisi her glin ve aksatmadan.

Diger bir olanak ise, sizi giin boyunca sadece mutlu eden seyler tzeri-
ne bir ani defteri tutmaktir. Yazacaklariniz kiictk seyler de olabilir, r-
negdin beklemediginiz bir telefon, futbol takimmizin galibiyeti, tele-
vizyonda en cok sevdiginiz yayin ya da 6zel bir olayin hatirlanmasi.
Boyle bir ani defteri, ginlik yasamda giizel anlarin farkedilmesine ve
bir kez daha onlarla mutlu olmaniza yardimci olur. Aksi takdirde, su-
rekli agrilar nedeniyle insanin giinliik yasamda sadece olumsuz olani
algilama tehlikesi vardir.



Uyku bozuklugunda

Kronik agrilar uyku bozukluguna neden olabilir. Bu nedenle bedensel
ve zihinsel dinlenme gerceklesmez. Bu durumun uzun strmesi bikkin-
iga sUrlkler. Yorgun ve bitkin halde olan bir kimse daha azis yapar ve
daha az dayanikli olur. Bu durum glnltk gorevlerde, aile icindeki ya-
samda ve diger insanlarla olan iliskilerde etkisini gosterir.

Daha fazla huzur ve dinlenebilmek icin uyku bozukluklarina karsi ya-
pilabilecek cesitli seyler mevcuttur. Agir ve devam eden sorunlarda
bir doktorla gortsiiniz ve kendisine uyku sorunlarinin nasil tedavi
edilebilecegini danisiniz.

Dinlenmek ve gevsemek

lyi bir uyku icin uykuya gitmeden énceki zaman degerlendirilebilir.
Aksamin sakin ge¢mesini deneyiniz. Aksam hosunuza giden ve size
iyi gelen birseyler yapiniz: mizik dinleyin, glvendiginiz kisilerle soh-
bet edin, okuyun, bir capraz sézciik bulmacasi ¢ozun, el isleri yapin,
cocuklarla veya aile bireyleriyle bir oyun oynayiniz.

Sayet gergin veya huzursuz iseniz, bir aksam gezintisi iyi gelebilir. Si-
cak bir banyo da gevsetici etki eder. Gevsemeyi, kokusu ve sicak suyla



daha da glclendiren ¢esitli banyo Grtnleri vardir, 6rnedin lavanta,
portakal cicedi veya melisa.

Sicak bir icecek de yatmaya gitmeden Once sakinlestirici etki eder.
Ama kahve, siyah cay ya da yesil cay icmemeye dikkat ediniz, zira on-
lar uyarici aktif madde icermektedirler. En iyisi sakinlestirici veya uyku
getirici etkisi olan cay cesitleridir. Eczanede hangi cayin uygun ozellik-
te oldugunu danisabilirsiniz.

Uyuyamadidginizda yatakta beklemeyiniz

Sayet uyku sorunu cekiyorsaniz, cok erken yatada gitmeyiniz, aksine
sadece gergekten yorgun dismdusseniz.

Uykuya dalmada zorlanirsaniz ya da gece uyanirsaniz ve uzun bir stire
yatakta gergin uyanik uzanirsaniz, en iyisi tekrar yataktan kalkmaktir.
Huzursuz bir durumda yatakta uzanmak ve endiseler, agrilar Gzerine
distinmek, yorucudur. Sorunlar glindtze gore geceleyin daha fazla
blyUk ve zorlu gorindrler. Daha mantikli olani, uykusuz zamani dik-
kat dagrtici bir mesguliyetle gecirmektir. Mizik dinleyin, okuyun, ar-
kadaslara veya aileye mektuplar ya da mailler yazin, resim yapin ya da
cizin. Onemli olan sizi mutlu eden birseyler yapmaniz. Uyku bastirana
kadar ugrasiniza devam edip ve daha sonra tekrar yataga gidiniz.
Boylece kendinizi ertesi sabah, kuskusuz saatlerce uykusuz yatakta
uzanmis olmaktan daha dinlenmis halde hissedeceksiniz.



Kronik agrilar nasil tedavi
edilebilinir?

Kronik agrilarin tedavisi, rahatsiz olan kisinin 6zel durumuna uygun
olmalidir ve cok kez agri nedeni ve agrinin algilanmasina gore cesitli
metotlarin birlikte uygulanmasini gerektirir. Diger bir amac ise, agri
ile basa cikmayi ve onu kontrol edebilmeyi 6grenmektir.

Aile doktorundan destek

Aile doktorunuz agrilarinizin tedavisinde énemli bir kimsedir. Sizin
vaziyetinize ve agri durumunuza uygun tedavinin bulunmasinda size
yardimci olur.

Sayet kronik agrilardan istirap cekiyorsaniz, doktorunuza glivenme-
nizve onunla agrilariniz ve kendi durumunuz hakkinda konusabilme-
niz nemlidir. Sizi taniyan ve sizin de onu tanidiginiz bir aile doktoru
bu nedenle ¢ok degerlidir. Doktorunuz sizin yasam kosullarinizi ne
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kadariyi bilir ve agrilariniz hakkinda ne kadar iyi bilgisi olursa, o kadar
size dahaiyiyardimci olunur. Tedaviicin gerekliolursa, doktorunuz si-
zi bir uzman hekime yénlendirir.

Agrilariniz hakkinda ne kadar cok bilginiz olursa, o kadar da agrilari-
nizla basa ¢cikmada kendiniz de yardimci olursunuz. Doktorunuza bu
nedenle cekinmeden agrilariniz ve tedavileri hakkinda bilmek iste-
diklerinizi sorunuz. Doktorunuzla durumunuz hakkinda tatmin ede-
cek konusmayi yapabilmek icin, dilinizin yetersiz oldugu izlenimi edi-
nirseniz, kimin size goriismeyi terciime etmede yardimci olabilecegi-
ni disiiniinUz. Hangi givendiginiz sahis size doktor ziyaretinde
destek olabilir? Hastaneler veya klinikler bazen profesyonel terci-
manlarla ya da ulusal telefonla tercimanlik servisiile birlikte de cali-
sirlar. Konu hakkinda bilgi isteyiniz.

Asagida doktor ziyareti hazirlidi igin kendinize soracagdiniz birgok so-
ru bulacaksiniz. Boylece doktorunuza agrilariniz hakkinda kapsamli
bilgi verebilirsiniz.

Doktor ziyaretine hazirhik

Agrilarim tam olarak nerede?

¢ Nerede, vicudumun disinda mi veya icinde mi agrilari
hissediyorum?

¢ Nerede agrilar en guclt durumda?

Agrilarim nasil?

e Agrilarimi nasil tarif edebilirim?

 Ornegin yakici ates gibi, batan bir bicak gibi, kramp seklinde, bir
simsek gibi, kalp atisi gibi vuran?



Ne zamandan beri agrilarim var?
¢ Ne zaman ilk kez agrilarim oldu?

¢ Ne distndyorum, neden bu agrilarim var? Agrilarim icin bir neden

var mi (yaralanma, hastalik, gerginlik vs.)?

Hangi siklikta agrilarim var?

¢ GUnlUk, haftalk, ayhk?

o Agrilarimin daha az oldugu ginun saatleri var mi?

¢ Agrilarimin daha az oldugu haftanin gtnleri var mi?

Agrilarim hayatimi, isimi ve ailemi nasil etkiliyor?

¢ Uyku, odaklanma, zihin fonksiyonlari olumsuz olarak
etkileniyor mu?

¢ Yalnizlagtim mi, artik evden pek disariya ¢ctkmiyor muyum?

e Birseylere sevinme yetenedimi kaybettim mi?

e Agrilarim nedeniyle is yerinde ve evde sabirsizlastim mi?

Bugline kadar agrilara karsi ne yaptim?
e Agrilarim oldugunda bana ne iyi geliyor?
¢ Agrilarimi ne daha ¢ok artiriyor?

Agrilarimda beni en cok endiselendiren ve korkutan ne?

Doktorumdan ne 6grenmek istiyorum?

¢ Doktor agrilarimi nasil izah ediyor?

¢ Agnilarim icin hangi tedavi olanaklari vardir?
o Agrilarima karsl kendim ne yapabilirim?



Psikolojik tedavi

Uzun stren her agri, psikolojik zedelenmeye gotirir ve ilk planda psi-
kolojik sebepleri olan agrilar da vardir. Bu hallerde bir psikolojik teda-
vi (psikoterapi) yardimci olabilir. Psikolojik destek aliniz—basarili spor-
cular ve yoneticiler dahi psikologlardan destek talep ediyorlar.
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Kronik agrilar cok kez stresin getirdigi yiklenme ile baglantili oldu-
gundan, stresle basetmenin olasi baska bir yolu, psikolojik tedavinin
onemli bir hedefi olabilir. Diger bir amacg ise rahatsizligi olan kisinin
agrilara karsl caresiz bir durumda olmadigini 6grenmesidir. Tedavi
agrinin yasamdaki anlaminin ve gtnlik yasamin nasil daha sakin ve
dayanilir sirdurilebilecegdinin netlesmesine yardimci olur.

Psikolojik tedavi kronik agrilarda tek kisiyle ya da grup olarak da yapi-
lir. Tedavide 6rnegin, agri durumlarinda yardimci olacak cesitli rahat-
lama teknikleri 6gretilir. Ve bazen ayni sorunlari olan diger insanlarla
konusmak, onlarin agrilariyla nasil basedebildiklerini ve neyin onlara
iyi geldigini dinlemek de tedavideki yardimci etkenlerdir.



Eger bir psikolojik tedavinin size yardimci olabilecegini dtstndyorsa-
niz bu konuda doktorunuzla konusun. Size bir uzman psikologun ya
da uygun tedavinin bulunmasinda yardimci olur.

Fizik tedavisi

Fizik tedavisin amaci hastalik durumunda vicudun rahatlamasi veya
glclendirilmesidir. Fizik tedavisinde, kronik agrilarin tedavisi icin ce-
sitli olanaklar vardir. Tedavinin basinda fizik tedavi uzmani hangi te-
davinin sizin icin gerekli oldugunu tam olarak tespit eder.

Eder siz de tedavi disinda egzersizleri dlizenli olarak yaparsaniz, fizik
tedaviyi desteklersiniz. Fizik tedavi uzmaniniz size evde neyi kendini-
zin yapabileceginizi sdyler. Bu uzmanlar size ayni zamanda meslekte
ve ev islerinde mimkin oldugunca az bir giicle nasil calisabilecegini-
zi ve de bedeninizi yanlis hareketlerden nasil koruyabilecedinizi anla-
tir.




Bilinmesi gerekenler

Fizik tedavide baslangicta agri artabilir. Bu normal, ¢linki kasilan ve
kisalan kaslarin énce harekete alismasi gerekir. Agri, tedavi siresi
icerisinde azalir, sayet egzersizler ve tedavi dtzenli olarak yapilir ve
kaslar gevsemeyi 6grenirlerse.

20

Alternatif tedavi yéntemleri, tamamlayici tip

Kronik agrilarin tedavisinde alternatif veya tamamlayici tip tedavi
yontemleri de yardimci olabilir. Bunlara ait olan, drnegin belirli hasta-
[ik belirtilerinin tedavisinde kullanilan bitkisel maddeler, sicak sarma-
lama, masaj, osteopati ve akupunktur. Bu konuda da aile doktorunuz
sizi bilgilendirebilir. Kronik agrilardan istirap ¢eken baska insanlari ta-
niyorsaniz, onlara alternatif tedavi yontemleriyle ilgili tecribelerini
sorunuz. Alternatif veya tamamlayici tip ile yapilan tedavi masraflari-
nin sadece bir kismiana saglik sigortasindan karsilanmaktadir. Kesin-
likle tedavi baslamadan once sigortaniza tedavi masraflarinin karsila-
nip karsilanmayacagini sorunuz.
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Nereden daha fazla bilgi alabilirim?

isvicre Agr Arastirma Kurumu

Bu internet sayfasi (Almanca, Fransizca) agri Gzerine ve agri durumlarinda
tedavi olanaklari konusunda genis bilgiler igerir ve de orada Kendi
Kendine Yardim Gruplari'nin adresleri vardir: www.pain.ch

isvicre Romatizma Birligi
Bu internet sayfasi kronik agrilarla yasama Uzerine Almanca, Fransizca ve
italyanca bilgiler icerir: www.rheumaliga.ch

isvicre Saglik Rehberi (18 dilde)

Bu brogur isvicre Saglik Hizmetleri tizerine bilgilendirir, 6rnegin isvicre'de-
ki tibbi bakim ve saglik sigortalarinin hizmetleri. 18 dilde hazirlanmis
Ucretsiz Saglik Rehberivardir. Siparis verebilir ya da pdf olarak indirebilir-
siniz: www.migesplus.ch

migesplus.ch (9 dilde)

migesplus.ch birinternet sayfasidir, cesitli saglik konularinda bilgiler
(brosurler, prospektler vs.) hazir bulundurur. Agri konusunda da. internet
sayfasi dokuz dile cevrilmistir. Bilgilendirme malzemeleri migesplus.ch
sayfasinda cogunlukla Gcretsiz temin edilebilinir ya da pdf-dosyasi olarak
basim icin kullanilabilinir: www.migesplus.ch

Hareket Yasamdir (10 dilde)

Bu brostr gunlik yasamda fiziksel etkinlikler icin dneriler, devamlilik
saglayan bilgiler ve yararliipuglariicerir. Bu brostr internette
www.migesplus.ch (= Publikationen) adresinden Ucretsiz temin
edilebilir ya da pdf olarak indirebilirsiniz.

e Ruhsal Kriz—ne yapmali? (9 dilde)
Bu brosur ruhsal krizler tGzerine, tedavi olanaklari hakkinda ve baska
onemli adreslerle ilgili yararl bilgiler icerir. Bu brosir internette
www.migesplus.ch (= Publikationen) adresinden Ucretsiz temin
edilebilir ya da pdf olarak indirebilirsiniz.
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e Eger unutulamiyorsa (5dilde)
Bu brosUr, travma yasamis kadinlar, erkekler, cocuklar ve onlarin
yakinlarina yoneliktir. Brostr somut érnekler vererek posttravmatik
stres bozuklugunun olusumu, yarattigi sonuclari ve tstesinden nasil
gelindigine iliskin sizleri bilgilendirecektir. Bu brosUr internette
www.migesplus.ch (= Publikationen) adresinden lcretsiz temin
edilebilir ya da pdf olarak indirebilirsiniz.

e isvicre Doktorlar Listesi FMH
Buradan boélgelere, uzmanlik alanlarina ve konustuklari dillere gore
doktorlari bulabilirsiniz: www.doctorfmh.ch (dort dilli internet
sayfasi).

e isvicre Psikologlar Federasyonu
Buradan boélgelere, uzmanlik alanlarina ve konustuklari dillere gore
psikologlari bulabilirsiniz: www.psychologie.ch (lc dilli internet
sayfasi).

« iskence ve Savas Kurbanlariicin Ayakta Tedavi Merkezi
Bern, Cenevre, Lozan ve Zirich'te bulunan dért iskence ve Savas
Kurbanlariicin Ayakta Tedavi Merkezi tibbi, psikolojik tedavi,
bedensel ve hareket tedavileri ve de sosyal danismanlik ve refakat
etme alanlarini kapsayan disiplinler arasi calisma yuratar.
Baska ek bilgileri www.torturevictims.ch (Ug¢ dilli internet sayfasi)
bulabilirsiniz.

¢ KendiKendine Destek Gruplari
Cesitli kantonlarda «kronik agrilar» konusunda Kendi Kendine
Destek Gruplari vardir. internet sayfasi «Stiftung Selbsthilfe Schweiz»
www.selbsthilfeschweiz.ch (U dilli internet sayfasi) genel bir bakis
sunmaktadir.
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Deutsch, allemand, tedesco

Franzosisch, francais, francese

Italienisch, italien, italiano

Albanisch, albanais, albanese

Spanisch, espagnol, spagnolo

Portugiesisch, portugais, portoghese

Turkisch, turc, turco

Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo /
Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Bilgiler ve Siparis:
www.migesplus.ch — bircok dilde saglik bilgileri icin
internet platformu

Bu brostr migesplusun teknik ve mali destegiyle
Federal Saglik Bakanligi’'nin «Go¢ ve Saglik» adlh
ulusal programi cercevesinde gerceklestirilmistir.




