Bel agrisini onlemenin 12
yolu

Beliniz mi agriyor?

thi - 12 adimda bel agrinizi
onleyin

Toplumda yaygin gorilen rahatsizliklardan bel agrisi, cogu
zaman ciddi bir sebepten kaynaklanmaz ve zamanla iyilesir.
Rahatlamaya yardimci olmasi ic¢in yapabileceginiz cesitli
yontemler var ancak kimi zaman agri c¢ok uzun sirebilir veya
gectikten sonra geri gelebilir. Bu durumda bel agrisindan
korunmak en dogru yol.

Peki bel agrisindan nasil korunursunuz? Tilrkiye
Fizyoterapistler Dernegi, bel sagliginizi korumaya yonelik
yontemleri sizler icin siraladi:

BEL AGRISINI ONLEMEK ICIN BUNLARI YAPIN

“Genellikle incinme veya zorlama gibi nedenlerle ortaya ¢ikan
bel agrisinin postir bozuklugu, travma, kireclenme, bel
fitig1, osteoporoz, bacak esitsizligi, diztabanlik gibi pek
¢ok nedeni olabilir. Nadiren de olsa kanser gibi ciddi
sebeplerden de kaynaklanabilir.

— Bel ve sirt sagliginiza yonelik duzenli egzersiz ve fiziksel
aktivite yapin. Dlzenli olarak yurumek, yuzmek (6zellikle sirt
Uustlu) kaslarinizin gucglenmesi icin oOnerilen yontemlerden
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olmakla beraber, her okudugunuz, gorduguniz ve izlediginiz
egzersiz sizin ic¢in uygun olmayabilir. Egzersizler size oOzel
planlanmali ve takibi yapilmalidir. Bu konuda
fizyoterapistinizden yardim isteyin.

— Dogru kaldirma teknikleri ile belinizi koruyarak esya
tasimayl 6grenin. Agir esya kaldirirken dikkatli olun. Her
zaman dizlerinizi ve kalcanizi budkin, sirtinizi degil.
Tasidiginiz objeyi goévdenize yakin tutun.

— Agir cisimleri itme, cekme hareketleri ile ylksek bir yere
uzanma hareketini yapmaktan kacinin.

— Her 1iki omuz askisini kullanarak konforlu bir sirt
cantasinda yuk tasimayi tercih edin ve tek tarafi askili
cantalardan kacinin.

— Dizglin bir vicut durusu edinin. Sandalye lzerinde yigilmis
sekilde oturustan kacinin, masanizin Uzerine egilmeyin.

— TV izleme, bilgisayar kullanma, masa basinda calisma gibi
sabit oturus gerektiren pozisyonlarda uzun sure zaman
gecirmeyin, her 30 dakikada bir kisa molalar vererek ayaga
kalkin, basinizi ve omuzlarinizi geri alarak posturunuzu
duzeltin.

— Yururken omuzlarinizin kamburlasmamasina dikkat edin.

— Sigarayi birakin. Sigara omurlar arasindaki disklere kan
akisini azaltmakta ve bu da disklerin bozulmasina neden
olmakta, ayni zamanda sigaraya bagli kronik okstlruik, belinizi
zorlamaktadir.

— Yataginizin yalnizca sertligini degil, yapi ve kilonuz ic¢in
dogru destegi ve rahatligi saglayip saglamadigini kontrol
edin bu konuda fizyoterapistinize danisin.

— Gevseme tekniklerini 6grenerek stresinizi ydnetmeye yardimci
olun. Sirt agrisinin ana sebebi strestir.



— Asiri kilolardan kurtulun. Saglikli kilo hesaplayicilarini
kullanarak, ideal kiloda olup olmadiginizi kontrol edin.
Doktor ve diyetisyen kontrolinde kilo verin, asiri kilolu
olmak bel agrisi riskini yukseltir.

— Sivri ve yuksek topuklu ayakkabi kullanmaktan kacinin.
ACIL TIBBI MUDAHALE GEREKTIREN DURUMLAR
Asagidaki belirtiler varsa acil doktorunuza basvurmalisiniz:

Genital bolge veya kalcanizin etrafinda uyusma veya
karincalanma,

Bacak kaslarinizda kuvvet kaybi,

Tuvalete c¢ikmakta gucluk,

Mesane veya bagirsak kontrolinin kaybedilmesi,
Goglus agrisi,

Yuksek ates,

Aciklanamayan kilo kaybai,

Sirtinizda sislik veya deformasyon.

Bu problemler daha ciddi bir durumun belirtisi olabilir ve
acilen kontrol edilmeleri gerekmektedir.

IYIMSER OLUN

Her ne kadar zor olsa da iyimser kalmaniz ve agrinizin iyiye
gidecegini fark etmeniz size yardimci olacaktir. Agriya ragmen
pozitif kalmayi basarabilen insanlar daha hizli iyilesme
egilimlidirler.

PROFESYONEL DESTEK ALIN

Bel agrisi genellikle birka¢ hafta veya ay icinde iyilesir
ancak dikkat edilmedigi takdirde ilerleyerek, gunlik



islerinizi yapmanizi engelleyebilir ve artan problemlere neden
olabilir.

Bel agrisi durumunda hekim kontrolinin ardindan mutlaka dogru
egzersiz, dogru hareket teknikleri ve bel sagliginizin
korunmasina yodnelik fizyoterapiste danisin. Her beli agriyan
kisiye standart bir program verilmez. Bireysel
degerlendirmenin ardindan mevcut probleminize, yasiniza,
kilonuza, postirinlize, aktivite dizeyinize, mesleginize ve
kas-iskelet sisteminizin durumuna gO0re en uygun tedavi
programi fizyoterapist tarafindan verilecektir.

Saglikli bir yasam dilegiyle...”



