Sirt agrisi

Bel agrisi, birgok kisi igcin son derece yaygin bir semptomdur.
Sirt agrisi gok yaygin olmakla birlikte, ciddi bir hasardan kaynaklanmasi olasi degildir
ve tipik olarak kendi kendine iyilegir.

Sirt agrisi neden olur?
e Sirt agrisinin ¢ok yaygin bir nedeni, sirttaki bir kasin g¢ekildigi bir gerilmedir.
o Bu, agir nesneleri kaldirmak gibi birgok farkli yoldan kaynaklanabilir.
e Diger nedenler, kaymis bir disk, sikismig sinir (siyatik) veya omurganin
iltihaplanmasi olabilir.
e Sirt agrisi bazen kirik kemikler veya kanserler gibi ¢ok ciddi sorunlardan
kaynaklanabilir, ancak bu ¢ok nadirdir.

Sirt agrisinin belirti ve semptomlari nelerdir?
Yaygin semptomlar:
e Spesifik olmayan agri: Kesin nedeni teshis etmek her zaman mimkin
degildir.

Siyatik:
e iltihaplanma
e Agn
e Etkilenen solda bazen uyusma.

Ciddi belirtiler (GP HEMEN ALERT)
e idrari gegcmekte zorluk
Mesaneyi kontrol edememe
Genital bolgede uyusmal/karincalanma
Bozulmus cinsel islev
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e Sirt travmasi dykusu

sirt agrisi tedavisi

Aktif kalmak:
- Acinin izin verdigi kadar
- Serbestce ve normal sekilde hareket etmeye calisin
- Kuguk baglayin ve egzersiz miktarini yavasca artirin.

Adri kesici:
- Ibuprofen gibi agri kesiciler baglangicta agriyi hafifletmeye yardimci olabilir.
- Aktif kalmaniza yardimci olabilir.

Isi veya Buz:
- Agriy1 azaltmak igin sicak su siseleri gibi 1s1 kullanabilirsiniz.
- Dondurulmus bezelye torbalar gibi buz paketleri de uygulandiginda agriyi
azaltabilir.

Yasam Tarzi Degisiklikleri:



- Sirt agrisi, kétu durustan veya 6rnegin telefonunuza bakmak icin strekli
egilmekten kaynaklanabilir.

- Daha dik bir sirtiniz olmasi igin otururken ve/veya ayakta dururken
durusunuzu iyilestirmeye calisabilirsiniz.

- Telefonunuza bakarak egildiginiz streyi de azaltmayi deneyebilirsiniz.
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