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KOTU BEL AGRISINA iYi HABERLER
(Good news about bad backs)

Bel agns1 Oyle yaygindir ki %80’imiz giinlerden bir giin bel agrisindan
sikdyet edecektir. Bel agnisi, bag agris1 ve nezleden sonra is giinii kaybinda
rol oynayan birincil etkendir. Iyi haberlere gelince: Bel agrist cogunlukla
basit nedenlerden kaynaklanir ve iki hafta iinde iyilegir.

Bel agnisina en iyi gelecek tedavinin yatip istirahat etmek olmadigim
sOylersek sagmayin. Gergekte bel agnisint daha da kotiilegtirmek istiyorsamz
yatip istirahat edin. Giinimiizde doktorlar giinliik islerinize devam etmenin
bel agristm daha gabuk gegistireceginizi sGylemektedir. Tabii giindelik igler
yaparken agin yiik kaldirmaktan ve agir iglerden uzak durun ve agn kesici
ildclar almay1 unutmayn.

Bel agnis1 neden olur? Viicudun incinmesine neden olan hareketler bazen
gok basit hareketlerdir. Ornegin viicudunuzu ters bir bigimde egmek veya
dondiirmekle veya bir yiikii yanhs bir bigimde kaldirmakla adele ve bag
dokusunu zedeleyebilirsiniz. Bazen bel agnsi disklerden gelir. Diskler
omurga kemikleri arasinda yastik vazifesi goriirler ve omurganin gesitli
yonlerde hareket etmesini saflarlar. Bel agris1 bazen de eklem iltihabindan
ileri gelir. Eklem iltihabi1 omurga eklemlerinde olusan yaygin bir sorundur.

Belimizi korumak icin yapabilecegimiz seyler sunlardar:
o Kilo almamaya caligin.

® Hareketli olun, yiiriimek ve yiizmek gibi bel agrisim onleyici veya
hafifletici egzersizleri diizenli olarak yapin. Yiizmek 6zellikle eklem
iltihabi hastalan igin ¢ok iyidir.

o Bel kemiginizin durusuna dikkat edin. Miimkiin oldugu kadar dik
fakat serbest bir bicimde durmaya ¢aligin. Algak, yumusak ve rahat
iskemlelerde oturmayin. Otururken belinizi bir yastikla destekleyin.
Iskemleye oturdufunuzda arkaniza yaslamn ve ayaklarimizi yere
degdirin.

o Yiik kaldirmadan 6nce ne yapacagimzi diigiiniin. Kaldiracagimiz
seyin yanina yaklagin, sirtimz1 diiz tutun, kalca ve dizleri biikiin.
Kaldirdigimz seyi viicudunuza yakin tutun, cenenizi boynunuza
degdirin ve karin kaslanmzi kasin. Sirtimzi diiz tutarak yiikii
dizlerinizi dogrultarak kaldirin. Viicudu safa sola dondiirecek
hareketler yapmaymn. Tasidifimz yiki iki kolunuzla sarin ve
vicudunuza yakin tutun. Afirhf vicudun yalmz bir tarafina

yiiklemeyin.

] Egilip donmeden once ne yapacaimzi disiiniin. Is yaparken veya
bahcede galisirken egilmeyin; ya ¢odmelin ya da dizlerinizin izerinde
durun. Calistifimz is masasi veya tezgéhi Gyle tertipleyin ki sik sik
kullandifiniz seyler kolayca yetisebilecek kadar yakinda dursunlar.

° Karnin kaslarimzi giiglendirin. Kann kaslan sirtimzi ve belinizi
destekler.

Bel agnisinin basit bir incinmeden degil de daha onemli bir nedenden
kaynaklandigim nasil anlayabilirsiniz? Agn birkag giin i¢inde diizelmediyse
veya ayagimzda karincalanma, uyusukluk veya agn varsa doktora gidin.
Bazen bel agns: i¢ organlarla ilgili bir hastah@in belirtisi olabilir. Bel
agnisiyla beraber atesiniz varsa veya bilinmeyen bir nedenle kilo
kaybediyorsamiz doktorunuzu gériin.



