Alman romatizma dernegi:

Biz yaninizdayiz

Sirt agrisi bir

romatizmali hastalik.

Biz bu konuyu iyi biliyoruz.
Size bilgi verebilir

ve yardim edebiliriz.

Bize gelirseniz,

hareket etmek icin
ahstirmalar 6grenebilirsiniz.
Ayrica hastalik hakkinda
konusabileceginiz
romatizma hastaligi olan

baska insanlarla bulusabilirsiniz.

Daha fazla bilgi almak icin

bize telefon acin: 01804 60 00 00*
Veya internet sayfamiza bakin:

www.rheuma-liga.de

* Almanya'nin sabit hattindan arama basina 20 Cent; cep telefonu fiyatlari farkli olabilir, arama basina max. 42 Cent
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Agrilara karsi
ne yapilabilir?

Aniden gelen sirt agrilarinda
sirti rahatlamak 6nemli.
Sirt Gstl veya

yaninizin Ustine yatin

ve bacaklarinizi bukin.
Boylece Uzerine basilan
sinirler rahatlar.

Sirtinizin Uzerine

sicak su torbasi

veya sicak bir yastik koyun
ve sirtinizi sicak tutun.

Bu kaslari rahatlatir.

Doktorunuz size
hangi ilaclarin
agrilari azalttigini
soyleyebilir.

Ibuprofen veya Diclofenac gibi

ilaclar cok etkilidir.
Bunlar fayda etmezse,
doktor agriyan yeri

bir igneyle uyusturabilir.

Sirt1 asirt korumak
da iyi degil.
Hareketli kalmalidir.

Agrilarin surekli
tekrarlanmamasi icin
omurga etrafindaki
kaslari gelistirmek iyidir.
Yizmek, bisiklete binmek

veya Kuzey Yuruyusu iyi gelir.

Kuzey Yurlylsi degneklerle
hizli yurimek demek.
Ziplama ve ani hareket
gerektiren sporlar iyi degil.
Mesela dovus sporu,
hentbol veya futbol.

Rahat olmaya calisin

ve agrilardan korkmayin.
Rahatlatici alistirmalar
yardimci olabilir.

KISA VE 0z

Sirt agrisi

Hastahiginizla ilgili

en onemli bilgileri
kolay bir dilde

kisaca yazdik.
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Sirtiniz agriyor.

Sikayetlerinizi
daha iyi anlayabilmeniz
icin burada size

bazi bilgiler veriyoruz.

Sirt agrisi nedir?

Sirt agrisi

cok sik gorilen

bir sikayettir.

Sirt agrisini
hepimiz biliriz.
Cogu zaman agrilar
birka¢ hafta sonra
kaybolur.

Ama bazi insanlarin
sirti sik stk agrir.

Agrilar nerden geliyor?

Sirt agrilari cogu zaman
omurgadan gelir.

Omurga, omurga kemikleri
denilen bir cok

kiiclik kemikten olusur.

Her bir omurga

kemigi arasinda

yumusak bir yastik

bulunur.

Bunlara disk denir.

Omurgaya cok yuk biniyor.
Insan sadece dik yuradugunde bile.
Ama bazi seyler bu yuku

daha da cogaltabilir.

Mesela asiri ¢cokuk bir omurga.
Bu omurganin normalden
daha egri olmasi demek.

Bu ylzden yik artar

ve sirt agrisi baslar.

Bazen omurga kemikleri
arasindaki diskler ¢oker.
Bu disklere uzun sure fazla
yuk bindiginde veya yanlis
yuUk bindiginde olur.

O zaman

omurga etrafindaki kaslar

omurgayi desteklemeye calisir.

Ama bu aslinda

kaslarin gorevi

olmadigi icin kasilirlar.
Bu kasilmalari

¢6zmek cok zordur.

Bu sirada meydana gelen
agrilar cok aniden gelir.

Cunki omurga icinden
cok sayida

sinir gecer.

Bu sinirlerden birine
basildiginda

cok acir.

Omurganin belli bir yerinden
siyatik sinir denilen sinir gecer.
Bu sinire basildiginda buna
siyatik hastaligi denir.

Bu hastalikta agrilar cogu zaman
kalcadan bacaga ve

ayaga kadar uzanur.

Bir disk iki omurga kemigi
arasindan ciktiginda da
¢ok agri duyulur.

Buna bel fitigi denilir.

Diskler coktiigiinde

bir sey daha olur.

Yastiklar olmadiginda
omurga kemikleri

birbirine surter.

Bu sirada asinirlar

ve bir glin agrimaya baslarlar.
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