Hastalar icin bilgilendirme

-\ Bel ve Sirt Agrilari

e

7

; RheumaI:tqé Schweiz
Ligue suisse contre le thumatisme
>~ | €ga-svizzera contro il r{uma ismo '



Impressum:
Yazar Dr. med. Manuel Kl6ti, Rheumatologie Hirslanden
Klinik St. Anna, Luzern

Calisma grubu Dr. med. Adrian Forster, Klinik St. Katharinental, Diessenhofen
Dr. med. J6rg Jeger, Luzern

Dr. med. Thomas Langenegger, Zuger Kantonsspital

Sayfa dizeni  Wirz Identity AG, Zirich

Realizasyon www.alscher.ch
Kapaktaki Hansueli Trachsel
Fotograf

Yayimlayan © by Rheumaliga Schweiz, 2005
2. Baski 2009

Uzmanlik ve parasal destek:

migFdlus



icindekiler

Giris

Bel ve sirt agrilari hangi aralarla gelir?

Akut ve kronik bel ve sirt agrilari arasinda ne fark vardir?
Bel ve sirt agrilarinin nedenleri nelerdir?

Bel ve sirt agrilarinin nedenleri ne zaman ve nasil aydinlatilmalidir?
Bel ve sirt agrilari icin tahmin yiiriitmek mi? Cogu zaman iyi!
Akut bel ve sirt agrilari nasil tedavi edilir?

Kronik bel ve sirt agrilari nasil tedavi edilir?

Sirt agrilari ve spor

Belkemigi ameliyati ne zaman gereklidir?

Belkemigine percin takilmasi

Kronik bel ve sirt agrilariyla yasamimi nasil siirdiirebilirim?
Bana kim yardimci olur?

Sirt agrilar konusunda bazi gercekler

Romatizma Merkezi (Rheumaliga)

«forum|R» dergisi

Kiciik sozlik

Basvuru kaynaklari

Yararl adresler

1"

12

13

14

16

17

17

18

19

20

21

21

22

25

26



Bel ve sirt agrilari pek ¢ok insanin
basindan gecen zUcU bir olaydir ve
ev doktoruna basvurma nedenleri
arasinda en on siralarda yer alir. Bel
ve sirt agrilari daha cok bel omurla-
rinda ortaya cikar, ama boyun ve sirt
omurlarinda da gorulebilir.

Surelerine gore bel ve sirt agrilari iki
bolime ayrilabilir: Akut bel ve sirt
agnilan birkac gtinle birkac hafta
arasinda sdrer. Kronik agrilar ise ay-
lar boyunca, dahasi yillarca strebilir.
Neyse ki bu kategoride agrilarin bu
kadar uzun strmesine seyrek rast-
lanir. Yine de rahatsizlik hallerinde,
cok sayida biktirici doktor ziyaret-
leri, kontroller ve terapi seanslariyla
buyuk sikintilara yol acar. Ayrica
daskirikh@ yasanir, bazan insan ken-
dine ve kaderine lanet eder, dahasi
bir cok kisi hastalarini anlamayan
ve onlara yardim edemeyen doktor
ve terapistlerden umudunu kesebi-
lir. Kronik bel ve sirt agrilari, erken
emekliligin 6nde gelen nedenleri
arasindadir. Bu rahatsizliktan dolayi
malulen emekli olanlarin sayisindaki
artis, son zamanlarda medyanin yay-
gin ilgisine yol agmistir.

Bel ve sirt agrilari bir rahatsizlik be-
lirtisidir, ama belirtinin asil kaynagi
hakkinda belirli bir ipucu vermez.
Tip alanindaki batdn ilerlemelere
karsin, agri nedenlerinin kesin ta-
niminin cogu zaman yapilamiyor
olusu, biraz garip degil mi? Asinma,
omurlar arasindaki esnek doku-
nun zedelenmesi ya da omurgada
carpiima («kamburlasma») gibi du-
rumlar, agrilarin ortaya ¢ilkmasinda
etkili olabilir, ama genel olarak ele
alindiginda, bel ve sirt agrilarinin
dogusunda ve acgiklanmasinda rolleri
cok azdir.



Bel ve sirt agrilari hangi aralarla gelir?

Bel ve sirt agnilari hangi
aralarla gelir?

Bel ve sirt agrilari muayenehane-
lerde en sik rastlanan sikayetler
arasindadir. Cesitli arastirmalar gos-
termistir ki, insanlarin ylzde 80'i en
az bir kez bel ya da sirt agrisi cekmis
ve (icte biri de son yirmidort saat
icinde bu agriyi hissetmistir. Agrila-

Bel ve sirt agrilari, doktora basvurma
nedenleri arasinda en 6n siralarda
yer alir.

rin blytk bélimu ya kendiliginden
kesilmekte ya da uygun bir terapi
sonucunda dindirilmektedir. Hastala-
rin yaklasik Gcte biri agrilarin zaman
zaman yeniden gelmesinden yakin-
makta, ancak bunlarin cok azinda
agrilar guinluk yasami strekli olarak
sinirlandirmaktadir.

Yetiskin bir insanin omurgasi dért

bélime ayrilir: insanin evriminde «dért ayak»tan iki
1) Boyun omurlari (Bo.O), ayak Gzerinde yUrimeye gecisin belli
2) Sirt omurlari (SO), bir bedeli olmustur. Sirt agrilan gun-
3) Bel omurlari (Be.O), lUk yasamin normal bir parcasidir

4) Kuyruksokumu omurlari. ve her tUrlt yardimar teknik araclara

Yandan gorinds. ve is yasaminda bedensel yikin



¢ Akut ve kronik bel ve sirt agrilari

arasinda ne fark vardir?

azalmasina ragmen, sirt agrilarimiz
eskisinden daha az degildir.

Aciktir ki, sadece agir is kosullari
degil, sikayetle ilgili anlayisimiz ve
davranislarimiz da belirli bir rol oy-
namaktadir. Ayrica beden yapimiz,
modern caglarin otomobil, asansor,
yuryen merdiven vb konforuna ya
da blro sandalyesinde hareketsiz
oturmaya ancak kismen uygun-
dur. lyi isleyebilmesi icin, viicudun
normal hareket ve ylklere ihtiyaci
vardr.

Omurgamiz vicudun ana eksenini
olusturur. Omurga, yénetici organ
olan kafamiz tasir ve ayrica icinde
her turlu iletisimi saglayan omurilik
ve ona bagli sinir kokleri yer alir. Ke-
mikler, kaslar, baglar, sinirler her ha-
rekette sasirtici bir esgdiim icinde
kesintisiz olarak calisir. Boylesi bir
yapida her an bir aksakhigin ortaya
¢ikabilir olmasi ve bunun nedeninin
cok karmasik olabilmesi, kimseyi
sasirtmaz.

Akut ve kronik bel ve

sirt agrilan arasinda ne
fark vardir?

Bel ve sirt agrilari, surelerine gére
«akut» ve «kronik» diye ikiye ayrilir.
Sure tanimlamasinda her zaman bir-
lik yoktur. Lumbago agrilarinda alti
haftanin altindaki streler akut, daha
uzun sureler kronik kabul edilir. Kimi
zaman yari-akut sirt agrilarindan da
5Oz edilir — bunlarda agri suresi alti
ile oniki hafta arasinda tanimlanir.

Kliniklerdeki siniflandirmalarda
bdyle kesin tanimlanmis sireler
fazla belirleyici degildir. Cok daha
onemli olan sey rahatsizligin seyri ve
egilimidir. Bir kac hafta icinde yavas
yavas dinen agrilar, akut kabul edilir
— dahasi bu sure yedi sekiz haftaya
kadar uzasa bile.

Boyun agrilari da «akut» ve «kro-
nik» diye ikiye ayrilir. Lumbago ag-
rilarina gore genelde daha yavas bir
iyilesme s6z konusudur ve sdresi iki
U¢ aya kadar uzayabilir.

Akut ve kronik bel ya da sirt agrila-
rinin ayirt edilmesi, daha baska mu-
ayene ve incelemelerin gerekli olup
olmadiginin dnemli 6lcttlerinden



Akut ve kronik bel ve sirt agrilari arasinda ne fark vardir?

Omurga yasam boyunca buylk
rahatsizliklara «katlanirs.

biridir. Terapili ya da terapisiz, siddeti
azalmadan ya da artma gostererek
alti haftadan fazla stiren lumbago
agrilari, aile doktoru ya da bir uz-
man tarafindan incelenmeli ve teshis
konulmalidir. Boyun agrilari icin de,
yaklasik iki Gg aydan sonra ayni ku-
rallar gecerlidir. Bu konudaki istisna-
lardan daha sonra s6z edecegiz.

Unutmayalim ki, sagri bolgesindeki
akut agrilar, ytizde 80-90 oraninda
kendiliginden ya da terapi sayesinde
gecmektedir — rontgeni ¢ekilmis olsa
da, olmasa da.
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Bel ve sirt agrilarinin nedenleri nelerdir?

Omurlar arasindaki kikirdagimsi
maddeyi (disk) gbsteren omur kesiti
ve iki 'disk kaymasi' olayi: Diskin ig
tarafindaki «<yumusak» bélim disari
tasar ve 1) omurilik kanalina,

2) sinir kéklerine baski yaparak
sikisma yaratir.

Bel ve sirt agrilarinin
nedenleri nelerdir?

Sirt agrilarinin nedeni olarak en sik
gosterilen etmenler, organlardaki
bozulmaya yonelik degismeler
(6rnegin omur eklemlerindeki asin-
malar) ve iskelet bozukluklaridir.
Ozellikle kuyruk sokumu bélgesin-
deki ktctk omurlarin eklemlerinde
(faset eklemler), diz ve kalca eklem-
lerindeki iltihaplara benzeyen agrilar
olusur.

iskelet bozukluklari baslica basik
ve diz sirt ya da yuvarlak (kambu-
rumsu) sirt goérinimuinde ortaya
¢ikabilecegi gibi, Omurganin yana
yatmasi (skolyoz) biciminde de

Normal bir
omurganin
réntgen resmi:
soldaki 6nden
gorinds, sag-
daki yandan
qorunds.



Bel ve sirt agrilarinin nedenleri nelerdir?

Omurganin bel bélgesinde gérilen tipik bozulmalar:

1) Kemikte toka biciminde (Knochenspange) olusumlar, 2) kiictik omurlarin
eklemlerinde artrozlar — ileri derecelerinde bile agri vermeyebilirler,

3) omurlar arasindaki disklerin incelmesi

gorulebilir. Cogunlukla bu tur bo-
zulmalar, tahmin edildiginden daha
az rol oynarlar. Sadece ileri derece-
lerinde ya da bir baska hastaligin da
katiimasiyla, agrilarin gercek nedeni
haline gelirler.

Kronik agrilarin olusumunda sos-
yal ve mesleki durumlar bayuk rol
oynar. isyerindeki stres ve sikintinin
yani sira, rahatsiz calisma bicimleri
ve sigara dumani da — blnyesel
olarak herhangi bir temel zarar sap-
tanamadan — sirt agrilarinin kronik-
lesmesine yol acar.

Omurga kambu-
rumsu bicimde de
gelisebilir: Omur-
gasi asiri carpilarak
kamburlasmis bir
hasta.

9



10 Bel ve sirt agrilarinin nedenleri nelerdir?

Kimi zaman diskteki hasarlar da bel
ve sirt agrilarina yol acabilir. Ama
saglikl pek cok insanin réntgen
filmlerinde disk hasarlari saptandig
halde, hicbir agri duymamalari sasir-
tiadir. Arastirmalara gore, insanlarin
yaklasik yizde 40'inda disk hasari
bulunmakta, ama kendileri bunun
farkina varmamaktadir. Ender rastla-
nan bazi durumlarda, disk kaymasi
(bel fitigu), sinir koklerine fazla yakin
olmasi ydzinden agrilarin bacaga,
kola dogru yayilmasina yol agmakta,
dahasi bazi kaslari zayiflatmaktadir.
Bu gibi olaylarda mutlaka doktor
tedavisi gerekir.

Omurga ile karin organlarinin bir-
birine yakin olmalar yizinden,

ic organlardan birindeki (6rnegin
pankreastaki) hastalik, ender olsa
da, sirta vurabilmekte ve kendini
bel ya da sirt agrisi biciminde gos-
terebilmektedir. Stpheli durumlarda
doktor, olasi pek cok baska nedeni
elemelidir. Boylece 6rnegin kemik
erimesi hastaligi, omurlarda ¢cokin-
tulere yol acabilir ve iltihaplanma
giderek omur aralarindaki disklere
kadar sicrayabilir. Bu durum bir dizi
iltihapli romatizma rahatsizliklarina
yol acabilir ki, bunlarin en taninmisi

Bechterew hastaligidir (Spondylitis
ankylosans). Virls ve bakteriler de
disklerde iltihaba yol acabilir, 6zel-
likle seker hastaligina (Diabetes
mellitus) yakalanmis kisilerde bu
risiko s6z konusudur. Sadece istisna
olaylarda belirli kanser tarleri me-
tastaz yaparak omurgaya sicrayabil-
mektedir.

Demek ki bel ve sirt agrilarinin 6zel
nedenlerinden s6z ediyoruz artik.
Ozel bel ve sirt agrilari enderdir ve
bdyle durumlarda cogu zaman ek
belirtiler bulunur.



Bel ve sirt agrilarinin nedenleri ne

zaman ve nasil aydinlatiimahdir?

Bel ve sirt agnilarinin
nedenleri ne zaman ve
nasil aydinlatilmalidir?
isvicre'de ve pek cok baska tlkede,
sirt agrilarinin en anlamli bigimde
nasil aydinlatilacagl konusundaki
gorisler toparlanarak olgunlastiril-
mistir. Giris bolimUnde belirtilen,
akut ve kronik agrilar diye devam
etme sUrelerine gore yapilmis sinif-
landirma oldukca aciklayicidir.

Biliyoruz ki cogu durumda, akut
diye nitelenen lumbago agrilari,
terapi uygulansin uygulanmasin,
birkac guin sonra kendiliginden
azalmakta ya da btundyle kay-
bolmaktadir. Bu yizden, haftalarca
sren sirt agrilari (iyilesme egilimini
dikkate alarak yaklasik dért ile alti
hafta arasi) genelde ek bir muayene
ve incelemeyi gerektirmez. Ama
baska belirtiler de ortaya cikmissa,
bu kurala uyulmamalidir: 6rnegin
nedeni belli olmayan ates, geceleri
gelen agrilar, agrilarin bacaga yayil-
masl, yiriimede cekilen guglkler,
kaza sonrasi durumlari, nedeni belli
olmayan zayiflamalar ya da genel
durumun kétilesmesi gibi. Stpheli
durumlarda doktora basvurulmasi
tavsiye edilir.

Doktor, gerekli olan baska aydin-
lanma araclari konusunda size bilgi
verir ve daha cok da sakince bekle-
meyi tavsiye edebilir. Rontgen cek-
tirmenin cogu zaman fazla bir yarari
olmaz, bu ytzden réntgen olayina
ihtiyatl yaklasmak gerekir.

En geg dort ya da alti hafta sonra
daha ayrintili bir muayene gerekli
olur ve doktorunuz sizi belki de bir
eklem hastaliklari (romatizma ya da
ortopedi) uzmanina génderecektir.
Ek bir réntgen cekiminden dnce
ayrintili bir klinik muayenesi mut-
laka gereklidir. Hakli bir gerekceye
dayanmayan réntgen filmleri, bilgi-
sayar tomografileri (CT) ve manyetik
dalga tomografileri (MRI) olsa olsa
hastayi gereksizce huzursuz eder.
Omurgada asinma ve disk kaymasi
(bel fitigr) gibi olaylarin gértlmesi
aslinda normaldir ve bunlar her za-
man ille de agriyla baglantili degildir.
Rontgen filminde ya da manyetik
dalga tomografisinde (MRI) boyle bir
gorintu ciksa bile, agrinin gercek
nedeni o olmayabilir. Bir bulgunun
klinik acidan 6nemli olup olmadigt,
bazan ancak cok dikkatli inceleme-
lerden sonra anlasilabilir.



Cogu zaman iyi!

2 Bel ve sirt agrilan icin tahmin yulritmek mi?

Bel ve sirt agrilarn icin
tahmin yliriitmek mi?
Cogu zaman iyi!

Bel ve sirt agrisi olaylarinin ylizde
80'inden fazlasinda, agrilar en fazla
alti hafta sonunda kendiliginden ya
da terapi sayesinde hafifleyip din-
mektedir. Deneylere gére olaylarin
yaklasik ylizde 10'unda agrilarin
yeniden baglamasi s6z konusu ol-
makta, ve agrilar giderek calismayi
ve bos zaman etkinliklerini engel-
leyebilmektedir. Sadece az sayida
hastada klasik tedavi yontemleri hig
ya da hemen hemen hic etkili olma-
yabilir. Genellikle bu tir hastalarin
blylk cogunlugunda agriya yol
acacak 6zel nedenler de bulunmaz.
Omurgadaki asinma ve carpilmalar
ikinci derecede rol oynar. Yasam
bicimi ve isyerindeki belirli durumlar,
s6z0 edilen mizminlesmeyi pekisti-
rebilir. Béylece korunma, sakinma,
artan agrilar ve azalan 6zglven
arasinda gidip gelen bir kisirdéngu
baslar. Korunma ve sakinmanin
artmasi, bedensel gii¢ ve kondisyo-
nun azalmasina ve cogu zaman kilo
almaya yol acar. Omurga ginden
gline daha gticlt bir kas yapisinin
eksikligini duyar. Artik bir hamlik

ve idmansizliktir séz konusu olan.

Ancak yasama aliskanliklarindaki
bir degisiklik (daha fazla hareket,
spor ya da kas gelistirme cimnastigi,
daha fazla etkinlik) kisir donguy
kirmay! saglayabilir.



Akut bel ve sirt agrilari nasil tedavi edilir?

Akut bel ve sirt agrilan
nasil tedavi edilir?

Bir cok bel ve sirt agrisi olayinda
zararsiz kas gerilmeleri ve kramplar
goruldugu icin, klasik ev ilaclari ve
tedavi yontemleri olan sicak banyo,
soguk ya da sicak kompres, ro-
matizma merhemleri, gevsetici bir
ylrQyUs ya da idman, cogu zaman
ise yarar. Doktorunuz size agrilarin
derecesine gore, agrikesici ya da
kas gevsetici ilaclar yazar, bir igne
yapar, hareket tedavisi uygular ya da
sizi bir Chiropraktikere (Siropraktik
uzmanina), fizyoterapiste goénderir.
Sirt agrilari genellikle kisa zamanda
terapili ya da terapisiz hafifleyip ke-
silmektedir.

GUnluk yasamdaki normal etkinlikle-
rin sdrdUrtlmesi en 6nemli noktadir
ve sadece cok 6zel durumlarda ya-
takta kalmak gerekir. GUnimuzde
bilinmektedir ki, yatakta kalip
dinlenmek, agrilari azaltacagina
siddetlendirdigi gibi iyilesmeyi de
geciktirmektedir. Hastalik raporu
alip evde kalmak bu nedenle sadece
6zel durumlarda gereklidir ve kisa
sureli olmalidir,

Duzenli olarak yapilan sirt idmanlari,
kas gelistirme calismalari, dizenli
spor, evde ve isyerinde saglida uy-
gun ve viicuda zorlamayan bir cevre
dizeni kurmak gibi 6nleyici ted-
birler, sakin bir kafayla konusulup
kararlastiriimalidir. Bunlar durumun
daha kotulesmesini dnler. Sakinma
ve korunma, hizla kondtsyon kay-
bina yol acmaktadir. GUntimUuzde
bedensel kondusyonu yukseltmek
icin, grup icinde ya da tek basina,
zevk alarak idman yapilabilen fitness
merkezleri hemen her yerde bulun-
maktadir.

Romatizma Merkezi (Rheumaliga)
isvicre'nin her yerinde cesitli kurs
olanaklari sunmaktadir:
¢ Nordic Walking
(kuzeyli tarzi yartyas)
e Aquawell (su cimnastigi)
e Aquacura (tedavi amacli su
cimnastigi)
e Active Backademy
(sirt cimnastigi)
Daha fazla bilgi icin telefon:
044 487 40 00 ya da internet
adresi: www.rheumaliga.ch.



4 Kronik bel ve sirt agrilari

nasil tedavi edilir?

Fotograf: Markus Zimmermann

Kronik bel ve sirt agrilan
nasil tedavi edilir?

Haftalar, aylar stren sirt agrilarinda
doktor muayenesi ve tedavisi vaz-
gecilmezdir. En gec bu asamada bir
uzmanin (romatizma, ortopedi uz-
mani) gorust de alinmalidir.

Oncelikle kas zayiflamasi tehlike-
sine karsi énlem alinmalidir: Tedavi
programi hastanin saglik sorunlarina
uyacak bicimde hazirlanir ve asagi-
daki dnlemleri icerebilir: Fizyoterapi,

Duzenli olarak hareket etmek kronik
bel ve sirt agrilarini 6nler ve ayrica
insana zevk de verir.

agrikesici ve agriyi dnleyici ilaglar,
isyeri kosullariyla ilgili ayrintili bilgi
edinme, uygun cevre ve calisma
ddzeni (ergonomi) énlemleri, giin-
lik yasamda omurgayi koruyacak
hareketler konusunda bilgilendirme,
bel ve sirt saghgi okulu, psikolojik
yardim, muayene amacli igneler ve
baska énlemler. Edilgin tedavi 6n-
lemlerinden olan masaj ya da cesitli
camur banyolari sadece tamamlayic
tedavi olarak uygulanir.

Cesitli terapilerin uygun bir bile-
simi, agrilarin azaltilmasini ve her
seyden dnce de genel kondisyona
yeniden sahip olmayi saglamalidir.
Kondusyon sorunu, agrilarin nede-
nini umutsuzca arastirmaktan daha
o6nemlidir. Bedensel hareketsizlik
kisa zamanda goévde, kol ve bacak
kaslarinda zayiflamaya, genel kon-
disyonun koéttlesmesine ve kisinin
is yapabilme guictine olan 6zguve-
ninin kaybolmasina yol agar. Korku
ve cekingenlik cogu zaman gln-
delik davranislari ve is verimliligini,
fizik agrilardan daha fazla etkiler.
Sakinma, korunma ve dinlenmeye
yonelik iyi niyetli tavsiyeler ters tepki
yapar. Agri ile korunma arasinda bir
kisir déngu olusur. lyilesmek, gtinlik
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Etkin durumda kalmanin pek cok yolu vardir. Suda yapilan fitnes hareketleri
eklemleri saglamlastirir ve kaslari kuvvetlendirir. Romatizma Merkezi
(Rheumaliga) su cimnastigi «Aquawell» ve tedavi amacli su cimnastigi
«Aquacura» olanaklari sunmaktadir.

yasama yeniden katilmak demektir,
ondan sakinmak degil.

Suregiden muayene ve incelemeler
sonucunda blnyede gozle gordlir
bir degisme bulunursa — érnegin
ileri derecede hasar gérmus ya da
ucu disari tasmis bir disk, omurlar-
dan birinde biyuk bir kirik — bir uz-
mana (romatizma uzmani, noroloji
operatorl, omurga ortopedisti) bas-
vurulmalidir. Ameliyat konusunu iyi
distnmek gerekir, varolan agrilarin,
saptanan hasarlardan kaynaklandi-

gindan emin olunmalidir. Ama higbir
agrisi olmayan pek cok kiside de
belirli bir belirtiye yol agmamis omur
asinmasi ya da bel fitigi olaylar go-
rulebilir ve bu nedenle dogal olarak
ameliyat edilmeleri de gerekmez.

Her cesit agri ameliyatla giderile-
mez. Hele 6zlnde stresten ve ma-
nevi yUklerden kaynaklanan agrilar
icin 6zellikle gecerlidir bu. Duruma
gore farkli tedavi secenekleri dikkate
alinmalidir: Doktorunuzdan bu ko-
nuda bilgi isteyin.



16 Sirt agrilari ve spor

Duruma uygun olarak &ncelikle
ayakta tedavi denenmelidir. Agri-
larin siddetli olmasi ve/ya da uzun
streli calisamazlik durumunda ise,
hastanin uzman bir rehabilitasyon
klinigine yatirilarak cok yanli incele-
meden gegirilmesi (interdisziplindre
Rehabilitation) tavsiye edilir. .

Sirt agrilari ve spor

«Spor» konusunda anlayislar farkli
farklidir. Sirt agrisindan bagimsiz
olarak bakildiginda, sportmen ol-
mayan az hareketli tipler yorucu,
terletici etkinliklere burun kivirirken,
spora asir diskin olanlar, harekete

doymazlar. Gercek herhalde,asiriliga

ve belli kaliplara girmeyen «altin
orta»dadir.

Spor sayesinde dayaniklilik, es-
gudum, kuvvet ve ceviklik yetileri
gelistirilebilir. Kondlsyonsuzluk ve
kaslardaki dengesizlik giderilebilir.
Spor yasama sevincini ylkseltebilir,

glnlik yasamdaki kaygilardan uzak-

lastirabilir ve bu sayede belki kronik
agrilari da dindirebilir.

Akut bel ve sirt agrilarinin ortaya
cikmasi durumunda, doktorunuzun

tavsiyesini de alarak, spora kisa bir
sUre ara verin. Kronik agrilarda ise,
0 ana kadar yapmakta oldugunuz
spor etkinliginden, hele bunu bir
grup icinde ve zevk alarak da yapi-
yorsaniz, kural olarak vazgecmeyin.
Kisa streli ama sik yapilan idman-
lar, agir ve yorucu ama diizensiz
idmanlardan daha degerli ve daha
yararlidir. Spor yaptiktan sonra her
seferinde daha fazla agr hissedi-
yorsaniz, doktorunuza basvurup
bilgi isteyin. Snowboard gibi agir
ve moda sporlar, belinize asiri yik
bindirebilir. Yine de iyi bir teknik
ve antreman, size pek cok olanak
sag@layabilir. Oyun sevinciyle yapilan
spor idealdir, bundan sakin vazgeg-
meyin!



Belkemigi ameliyati ne zaman gereklidir?

Belkemigine percin takilmasi

Belkemigi ameliyati ne
zaman gereklidir?

Bel ve sirt agrisi ceken hastalardan
pek azi icin belkemigi ameliyat
gereklidir. Yaygin olarak bilinen
belfitigr ameliyati bile, ancak diskin
sarkan ucu sinirlerin etkinligini si-
nirlayacak olctide baski yaptigi tak-
dirde gerceklestirilmelidir. Bu baski
kendini, kol ve bacaklardaki agrilar,
bazan da kol ve bacak kaslarindaki
uyusma ve/ya da zayiflik biciminde
belli eder (Kollar boyun omurlarin-
daki, bacaklar ise bel omurlarindaki
disk baskisindan etkilenir). «Yal-
nizca» agri varsa, klasik tedavi yon-
temleri sonuna kadar denenmeli,
ancak bunlardan sonug alinamadigi
takdirde, ameliyat géze alinmalidir.
Sirt agrilari Gzerinde bu tir ameli-
yatlarin cogunlukla dogrudan bir
etkisi olmamaktadir.

ileri derecede kas zayifliklar ortaya
cikarsa, ameliyat hemen yapiimalidir.
Sidik torbasi ya da gddende ortaya
cikacak rahatsizliklar da bu tar acil
durumlara girer. Boyle olaylarda da
ameliyat en kisa zamanda yapilma-
hdir.

Belkemigine percin
takilmasi

Agri tedavisi olarak belkemigini per-
cinle desteklemek nadir olarak géze
alinir. Ancak ameliyat disinda kalan
Oteki tedavi ydntemlerinden sonug
alinamadigi ve hastanin hareket ye-
tenegi blyuk olctde sinirlandigr tak-
dirde, bu ameliyat denenebilir. On-
celikle ayrintili incelemeler yapmak
ve hastayla yogun iletisim icinde ol-
mak gerekir. Ameliyatin cogu zaman
agrilan batdnlyle gidermesi bek-
lenemez, geriye genellikle hafif bel
ve sirt agrilari kalir. Yapay omur ta-
kilmast ise, giniimuzde hala yogun
olarak tartisiimakta ve olasilikla yeni
bir tedavi secenegi sunmaktadir. Bu
tedavi yontemi henlz sik basvurulan
midahaleler arasina girmemistir ve
ornegin kalca ve dizkapagina uygu-
lanan yapay eklem uygulamalarinin
tersine, yapay omurun uzun sareli
basarisi Ustline pek az sey bilmek-
teyiz.



nasil strdurebilirim?

'8 Kronik bel ve sirt agrilariyla yasamimi

Spor yasam sevincini arttirir ve glnliik yasamin kaygilarindan uzaklastirir.

Kronik bel ve sirt
agnlariyla yasamimi nasil
surdiirebilirim?

Kronik bel ve sirt agrilari ve bunlar-
dan kaynaklanan bir dizi sikintiyla
cebellesmek, gerek hasta, gerekse
terapist/doktor icin biyuk bir yaris
gibidir. Her agrinin ortadan kaldiri-
labilir organik bir temeli oldugunu
kabul eden Batili anlayis bicimimiz,
baslangicta umutsuz bir 'neden,
nasil' arayisi olarak dikilir 6ntimaze.
lyi niyetli dost ve tanidik 6gutleri,
bazan da doktor ve terapistlerce cid-

diye alinmama duygusu (ki herhalde
6zgUven eksikligini gosterir daha
cok), korkuya yol acar ve hastayi
umutla duskirikh@r arasinda bocala-
tir. Ve glinuin birinde ansizin, toplu-
mumuzun temel degerlerinden olan
«calisma yetenegdi> elden gidiverir.
isyerinde baskilar artar. insan iliski-
lerinde ve sosyal yasamda sikintilar
bas gosterir. Biraz daha uzun stren
is géremezlik hallerinde, gecim kor-
kusu da kapiyr calmakta gecikmez.
Hepsinden kotlsu ise, sigortayla ve
resmi makamlarla didismelerin, kisa

Fotograf: Hansueli Trachsel



Bana kim yardimci olur? *°

zamanda hastalik ve kronik agrilarla  edilgen beklenti ve umutlar icinde
mucadele icin harcanandan fazla kendinizi yitirmeyin. Her tehditten
enerjiyi alip gétdrmeye baslamasidir.  yeni bir firsat dogabilir.

Bana kim yardimci olur?
Kronik agrilarla yasamaya nasil
uyum saglanabilecegini gosteren si-
hirli bir recete yoktur. Felsefi acidan
bakarsak, yasam icin yeni bir anlam
ve hedef belirlenmelidir herhalde.
Cesitli uzmanlara basvurmaniz ge-
rekse de, «huzurlu liman» olarak
glveneceginiz bir kisi — 6rnegin

aile doktorunuz — cok énemlidir.
Etkin olmaya calisin — sadece sportif
anlamda degil. Arkadas ziyaretleri,
sinema vb seyler sizi oyalar. Kesin-
likle biliyoruz ki, asiri sakinma ve
korunma cabalari ters tepmekte ve
her tarlU agriyi — ve elbette bel ve
sirt agrisini — siddetlendirmektedir.
Size zevk verecek, kimbilir belki de
sosyal cevre kazandiracak etkinlikler
pesinde olun. Moral ve psikolojik
yardim istemekten cekinmeyin.
Enerjinizi hep yeni teshisler ve mu-
cize ilaglar aramaya degil, rahatsizli-
ginizla iyi gecinmeye ve onu oldugu
gibi kabule harcayin. Bu konudaki
gercekci olmayan vaatlere kapilma-
yin. Agriya etkin olarak karsi koyun,
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Sirt agrilari konusunda

bazi gercekler

e Akut, yani birkac hafta kadar
siren bel ve sirt agrilari, daha
sonra kendiliginden kesilir, ayrin-
tili incelemelere, 6zellikle de ront-
gen, bilgisayar tomografisi ya da
manyetik dalga tomografisi (MRI)
cekilmesine gerek yoktur.

e Akut bel ve sirt agrilarinda ilaclar,
fizyoterapi, masaj ya da kirik ¢ikik
tedavisi yararli olabilir, ama cogu
zaman agrilar tedavisiz de iyile-
sebilir.

o Akut bel ve sirt agrilarinda, sadece
cok 6zel durumlarda yatakta din-
lenmeniz gerekir. En kisa zaman-
da normal guinlik etkinliklere
yeniden dénmek 6nemlidir.

e Doktorunuz sizi ancak akut bel ve
sirt agrilari bacaklara yayildiginda
ya da ates ylUkselmesi, karinda ya
da gdguste agri gibi ek belirtiler
ortaya ¢iktiginda ayrintil olarak
muayene etmelidir.

e Haftalarca stiren bel ve sirt agrilari
(kronik agrilarin habercisi) doktor
incelemesini gerektirir. Doktoru-
nuza basvurun: O sizi daha ayrin-
til incelemelere (6rnegdin réntgen
cekilmesine) yonlendirecek ve
belki de bir hareket organlari

uzmanina (Romatizma uzmani/
ortopedist) gdnderecektir.

e Rontgen filmlerinde genellikle
asinma ya da disk hasarlari bul-
gusuyla karsilasilir, bunlar hastalik
degil, normal yaslanma belirtile-
ridir.

¢ Kronik agrilarin tedavisinde sihirli
bir ilac yoktur. Bu konudaki her
tarlU iyimser akil hocaligini stip-
heyle karsilayin. Aile doktorunuza
ya da bir uzmana basvurarak bilgi
isteyin. Agrilari dindirebilmek icin
¢ogu zaman cesitli terapi uygula-
malari denenir. Cok yanli rehabili-
tasyon programlari (ayakta ya da
yatakta) 6zellikle tavsiye edilir.

e Belkemig@i ameliyatlari ender
olarak gereklidir. Kronik agrilar
karsisinda, her seye ragmen etkin
yasayin. Dinlenme, sakinma ve
korunma, kas zayifliklarina yol
acar ve agrilari siddetlendirir.
Rehabilitasyon «yeniden alismak»
demektir, korunma ve sakinma
degil.



Romatizma Merkezi (Rheumaliga) %'

«forum|R» dergisi

Romatizma Merkezi

Hastalik strecinde kisisel, ailesel,
parasal ve mesleki sorunlar ortaya
¢ikabilir. Kanton diizeyindeki roma-
tizma merkezlerinin danisma béltim-
lerinde, egitimli danismanlar ilgili
kisilere ve yakinlarina destek vere-
rek, sorunlarin ortaklasa ¢cozimunde
yardimci olurlar. Danisma bolumleri,
isteyen herkese Ucretsiz hizmet ve-
rir. Kanton dizeyindeki romatizma
merkezleri cesitli hareket kurslari da
duzenlemektedir. Ayrica evde jim-
nastik icin bilgilendirme brosdrleri ve
alistirma kilavuzlari da bu merkezler-
den edinilebilir (Bak.«Kaynakca» ve
«Gerekli adresler»).

«forum | R» dergisi

isvicre Romatizma Merkezi (Rheu-
maliga Schweiz) «forum|R» adli bir
dergi yayimlamaktadir. Bu dergide
cesitli romatizmal hastaliklar ele
alinmakta ve bu bilgiler okuyuculara
anlasilir bicimde sunulmaktadir.
«forum | R»de ayrica yeni ilaclar, glin-
|0k yasamla ilgili pratik tavsiyeler ve
konuyla ilgili yayinlar Ustlne bilgiler
de yer almaktadir. Koruyucu he-
kimlik baslica konulardan biridir. Bu
romatizma dergisinin abone dcreti
de fazla yuksek degildir. isvicre Ro-
matizma Merkezi'nden (Rheumaliga
Schweiz) bilgi alabilirsiniz.

—'E

forumR
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Artroz

Belfitigi (Disk kaymasr)

Bilgisayar tomografisi

Boyun omurlari bélgesi

Daralmis omurilik kanali

Dejenerativ degismeler
Dekonditionierung

Disiplinler arasi

Disk

Go6gls omurlari bolgesi

Kikirdak erimesinden kaynaklanan eklem rahat-
sizhgi, eklem asinmasi.

Diskin i¢ yapisindaki jelatinimsi doku, dis basing
nedeniyle, kabugunu olusturan lifli bagdokudan
disari tasar. Bu tasan bolim, omurilige ya da ona
bagli sinir kdklerine baski yapabilir.

Kisaltilmis yazimi CT: Bilgisayar tomografisi, 6zel
bir teknikle viicudun tabaka tabaka cekilmis
rontgen goruntalerinin birlestirilmesinden olusur.

Omurgada boyun omurlari boélgesi(yle ilgili).

Omuirilik ve sinir koklerinin yer aldigr omurilik
kanalinin daraldigr noktalar. Yarimeyi sinirlar.

Eklem yerlerinlerdeki dokularin asinmasi.
Kaslarda hareket eksikliginden gelen hamlasma.

Cesitli uzmanlik dallarinin esgidimuyle gercek-
lestirilen karma tedavi yontemi.

Sert kemik dokusuna sahip omur gévdelerinin
arasinda yer alarak, omurganin hareketliligini
saglayan esnek baglanti dokusu. ilerleyen yasla
birlikte kuruyarak esnekligini yitirir. Jelatin benze-
ri bir doku ile onun cevresini kabuk gibi saran lifli
yapidaki bagdokudan olusur.

Omurgada goégus omurlari bolgesi(yle ilgili).
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Kas gevsetici Kas gerginligine karsi kullanilan ilaclar.

Kikirdak Eklem yerlerinde kemiklerin ucunu saran esnek
ve kaygan doku.

Lumbago Bele saplanan siddetli ve akut agrilarin «halk
agzindaki» adi. Cogunlukla zararsizdir.

Lumbal Omurgada bel omurlari bélgesi(yle ilgili).
MRI Manyetik titresim yontemiyle viicudun tabaka
tabaka cekilmis gortntulerinin birlesmesinden

olusur (rontgen teknigi degildir).

NSAR «nicht-steroidale Antirheumatika»nin kisaltmasi;
iltihaplari engelleyen ve agrilari hafifleten ilaclar.

Nifuz etme Teshis ya da tedavi amaciyla omurganin cesitli
dokularina uygulanan igneler.

Omirilik sinirleri Omurilige bagl sinirler. (Bunlara bazan sinir kdk-
leri de denir.)
Omurga destegi Omuirlar arasina percin yerlestirme amaciyla yapi-

lan belkemigi ameliyati.
Omurilik operatori Omuirilik alaninda uzman operatér hekim.

Ostoporos Kemik erimesi: artan kemik kirilmalari ile birlikte
gorulen kemik hastaligi.
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Petek eklemleri

Rehabilitasyon

Romatizma uzmani

Sinir cerrahi

Skolyoz

Kuyruk sokumundaki kticik omurlar arasindaki
farkl eklemlenme bigimi.

Tipta, hastalik nedeniyle ya da kaza sonrasinda
hasar géren organin yeniden olusumu ya da eski
islevine kavusmasi ile ilgilenen uzmanlik alani.

Kemikler, baglar, eklemler ve iskelet kaslarindan
olusan ve omurgayi da iceren hareket organla-
rindaki hastaliklarin tedavisiyle ugrasan uzman
hekim.

Sinir sistemiyle ilgili ameliyatlar gerceklestiren
operatdr doktor. Sinirlere baski yapan belfitigi
ameliyatlari da bu operator tarafindan gercekles-
tirilir.

Omurgada sada ya da sola dogru carpilma.



Basvuru kaynaklar %

isvicre Romatizma Merkezi'nin (Rheumaliga Schweiz) Ucretsiz
yayinlari (Almanca D 001, Fransizca F 001, italyanca It 001)

isvicre Romatizma Merkezi'nin (Rheumaliga Schweiz)
brosiirleri ve duyurulan:

Beliniz hareket halinde Ucretsiz
(Almanca D 312, Fransizca F 312)

Bel ve sirt icin kurallar Ucretsiz
(Almanca D 130, Fransizca F 130, italyanca It 130)

Esneklik cimnastigi Ucretsiz
(Almanca D 113, Fransizca F 113, italyanca It 113)

Gevseme Ucretsiz
(Almanca D 117, Fransizca F 117, italyanca It 117)

'Active Backademy' kurulusunun kurs programi Ucretsiz
(Bel ve sirt idmanlar) (Almanca D 201, Fransizca F 201, italyanca It 201)

Kuzeyli tarzi yurtyds kurs programi Ucretsiz
(Almanca D 205, Fransizca F 205)
isvicre Romatizma Merkezi'nin (Rheumaliga Schweiz) kitaplari:

Hareket alistirmalari, 2006 CHF 12.00
(Almanca 401, Fransizca F 401, Italyanca It 401)

Beslenme, 2007 CHF 12.00
(Almanca D 430, Fransizca F 430, italyanca It 430)

Romatizma Dergisi «forum | R» CHF 16.00
Yillik abone (4 sayi / yil, Aimanca/Fransizca/italyanca)



26 Yararl adresler

Rheumaliga Schweiz, Josefstrasse 92, 8005 ZUrich,

Telefon 044 487 40 00, Fax 044 487 40 19, Siparis 044 487 40 10,
E-Mail: info@rheumaliga.ch, Internet: www.rheumaliga.ch
Kantonlardaki romatizma merkezleri

Aargau Tel. 056 442 19 42 E-Mail: info.ag@rheumaliga.ch
Her iki Appenzell Tel. 071 351 54 77 E-Mail: info.ap@rheumaliga.ch
Her iki Basel Tel. 061 269 99 50 E-Mail: info@rheumaliga-basel.ch
Bern Tel. 031 311 00 06 E-Mail: info.be@rheumaliga.ch
Freiburg Tel. 026 322 90 00 E-Mail: info.fr@rheumaliga.ch

Genf Tel.
Glarus Tel.

022 718 35 55 E-Mail: laligue@laligue.ch

055 640 49 82 E-Mail: info.gl@rheumaliga.ch
Jura Tel. 032 466 63 61 E-Mail: info.ju@rheumaliga.ch

. 041 377 26 26 E-Mail: rheuma.luuw@bluewin.ch
032 913 22 77 E-Mail: info@Inr.ch

Luzern ve Unterwalden Te

Neuenburg Tel.
St. Gallen, Graublnden
ve Furstentum

081 302 47 80 E-Mail: hess.roswitha@hin.ch
(isyeri)

Liechtenstein Tel.

Tel. 081 303 38 33 E-Mail: sg.rheumaliga@resortragaz.ch
(sosyal danisma)

Schaffhausen Tel. 052 643 44 47 E-Mail: rheuma.sh@bluewin.ch
Solothurn Tel. 032 623 51 71 E-Mail: rheumaliga.so@bluewin.ch
Tessin Tel. 091 825 46 13 E-Mail: segretariato@Itcr.ch
Thurgau Tel. 071 688 53 67 E-Mail: elviraherzog@bluewin.ch
Uri ve Schwyz Tel. 041 870 40 10 E-Mail: rheuma.uri-schwyz@bluewin.ch
Waadt Tel. 021 623 37 07 E-Mail: info@Ivr.ch
Wallis Tel. 027 322 59 14 E-Mail: vs-rheumaliga@bluewin.ch
Zug Tel. 041 750 39 29 E-Mail: rheuma.zug@bluewin.ch
Zurich Tel. 044 405 45 50 E-Mail: info.zh@rheumaliga.ch
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Sakatlik ve sakatlar konusundaki hukuksal soru(n)lar icin Ucretsiz
danismanlik — dzellikle sakatlik sigortasi ve sosyal sigorta konulari:
(Integration Handicap)tan Engelliler icin hukuksal hizmet

Zurich merkez: Burglistrasse 11, 8002 Zdrich,
Telefon 044 201 58 27/28

Bern subesi: Schiutzenweg 10, 3014 Bern,
Telefon 031 331 26 25

Lausanne subesi: Pl. Grand-St-Jean 1, 1003 Lausanne,

Telefon 021 323 33 52

EXMA Vision, isvicre Yardimai Araclar Sergisi
Industrie Std, Dunnernstrasse 32, 4702 Oensingen, Telefon 062 388 20 20

Danisma ve internet siparisi:

www.migesplus.ch — Bir cok dilde saglik hakkinda bilgi
Schweizerisches Rotes Kreuz

Werkstrasse 18

3084 Wabern

info@migesplus.ch, 031 960 75 71

migFdlus
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Sizin icin bir hizmet —
Romatizma hastaliklari uzmanlariniz.

Schweizerische Gesellschaft
far Rheumatologie
www.rheuma-net.ch

Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92
8005 Zurich

Tel. 044 487 40 00

Fax 044 487 40 19

E-Mail info@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch

G

Schweizerische Rheumaliga Schweiz
Gesellschaft flr Ligue suisse contre le rhumatisme

Rheumatologie Lega svizzera contro il reumatismo





