ADET AGRILARINDAN KURTULMAK
ICIN 10 ONERI

x] thi — Her iki kadindan birinde go6ridlen adet agrilari,

fiziksel oldugu kadar ruhsal sorunlari da beraberinde
getirebiliyor. Agrinin tipi ve siddetine gore; egzersiz, sicak
uygulama, c¢esitli bitki caylarinin icilmesi hatta cerrahi
yontemlere basvurulmasi gibi tedbirler alinabiliyor. Memorial
Hizmet Hastanesi Kadin Hastaliklari ve Dogum BoOlimi’'nden Op.
Dr. Nadide Korkut, adet agrilari ve alinmasi gereken o6nlemler
hakkinda bilgi verdi.

Bas agrisi ve halsizlik sik goriiliiyor

Dismonere denilen adet agrilari yaklasik her iki kadindan
birinde gorulmektedir. Adet donemlerinde yasanan ve bazen
gunlik yasami olumsuz yonde etkileyen agrilar; kasiklara,
bacaklara ve bele yayilan kramplar seklinde yasanmaktadir. Bu
agri ve kramplara; bas agrisi, bas donmesi, kusma, halsizlik,
ishal, sinirlilik ve bayilmalar da eslik edebilmektedir.

Giderek artan agrilariniz icin uzmana basvurun

Adetlerin olusmasiysa birlikte agrilar herhangi bir organik
nedene bagli olmadan yasanabilmektedir. Dogal bir slire¢ olarak
kabul edilen ve “Primer Dismonere” denilen bu agrilar 20-25
yaslarina kadar azalarak devam edebilmektedir. 20-30
yaslarinda ortaya c¢ikan ve artarak devam eden “Sekonder
Dismonere” deniler agrilara ise;

= Miyom

= Endometriosiz yani rahim ic¢ini dbéseyen ve her ay adetle
birlikte dokulen tabakanin karin icinde baska yerlere
yerlesmesi.

= Yumurtalik kisti

= Polip

» Genital enfeksiyonlar
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= Servikal darluik,
= Rahim i¢i yapisiklik,
= Bas1 yapan tumorler neden olabilmektedir.

Agrinin gercek nedenini ortaya koymak icin jinekolojik
muayenenin yanli sira ultrasonografi, smear testi ile agrinin
0zellikleri incelenmelidir. Agrinin nedeninin belirlenemedigi
durumlarda laparoskopik yontemlerle karin icinde agriya neden
olabilecek rahatsizliklarin varligi sorgulanmalaidir.

Agrinizin nedeni miyomlar olabilir

Agri kesici ve kas gevsetici ilac¢larla birlikte hormonal
dalgalanmalarin neden oldugu kasilmalara karsi dogum kontrol
ilaclari kullanilabilmektedir. Kontrol altina alinamayan ve
altinda farkli sorunlarin neden oldugu agrilara genellikle
miyomlar neden olmaktadir. 40 yas sonrasi her 3 kadindan
birinde gdrulen miyomlar siddetli agri ve kanamalar
yapabilmektedir. 5 cm. Uzerinde olan miyomlarin genel anestezi
altinda miyemektomi yontemiyle alinmasi yasana sorunlarin
giderilmesini saglayabilmektedir. Miyom gibi siddetli agrilara
neden olan rahim ic¢ zarina ve yumurtaliklara yerlesen
kistlerde acik ya da laparoskopik cerrahiyle cikarilarak
agrilar sonlandirilabilmektedir. BlUtin cerrahi midahalelere
ragmen gecmeyen siddetli agrilar icin “Presakral Nevrektomi”
denilen rahim arka bolgesinden gecen sinirler kesilerek
agrilarin beyne iletimi engellenebilmektedir.

Adet agrilarini hafifletmek icin..

Ruhsal ve cinsel sorunlar, egitim yetersizligi, sosyo-ekonomik
durumu iyi olmayan kadinlarda agrili adet daha sik
gorilmektedir. Ailesinde adet agrisi oykusu olanlarda genetik
faktérler disinda; kosullandirma yonl ile adet agrilarinin
daha yaygin oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir Bu da
adet agrilarinin psikolojik kokeni hakkinda bilgi vermektedir.

Yasanan agrilari dindirmek icin;
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. Si1cak uygulama onemlidir. Sicak banyo, karin Uzerine

1s1tilmis havlu uygulamasi veya sicak su torbasi agriyi
azaltabilir.

. Spor ve egzersiz duzenli yapilmalidir: Ydruyus,

bisiklet, yuzme gibi hafif spor ve egzersizler endorfin
salgilamasini artirarak adet agrisini azaltabilir.
Sporcularda adet agrilarina daha az rastlanair.

. Karin kaslarinin kanlanmasini artirip gevseme saglayan

masajlar agriyi giderir.

. Akupunktur onemli bir tedavi alternatifidir. Belirli

sinir bodlgelerinde blokajlar yaparak; agri olusturan
yolaklari keser ve kimyasal noromediatorleri azaltuir.

. B vitamini, magnezyum takviyeleri ve balik yagi da agri

giderecek ndro kimyasallari artirar.

. Bitki caylari da basvurulabilecek yollardan biridir.

O0zellikle papatya, civanpercemi, sari kantaron, nane,
adacayil, aslan percemi, safran, maydanoz suyu hem oOdem
atici; hem de kas kramplarini onleyici ozelliklere
sahiptir.

. Sigara icen kadinlarda adet agrilarina daha fazla

rastlanir. Sigarayi birakanlar da adet agrilarinda
azalma gorulur.

. Uyku, meditasyon, yoga ve pilates gibi uygulamalar

kaslarin gevsemesini saglayarak agri kontrold ac¢isindan
faydali olabilir.

. Lifli gidalarla saglikli beslenmek adet agrilarini

hafifletebilir. Adet agrilarina bas agrisi karinda
sislik gibi sorunlarda eslik ediyorsa tuzu kisitlamak
olumlu sonuc¢ verebilmektedir.

Karin kaslarinin rahatlamasini saglayan cenin
pozisyonunda yatmak, agri kesici ilag¢ ve sicak
uygulamalarla birlikte olumlu sonuclar yaratir



