Bel Agrisindan Korunmak igin

J Her giin diizenli olarak bel ve karin kaslarim
giiclendirici egzersizler yapiniz.

J Gerekli durumlarda, agir nesneleri; beli dik
pozisyonda tutup, dizleri biikerek ¢omelip, agirhigi
kollara ve bacaklara vererek kaldiriniz.
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Yanls Dogru

J Ayakta uzun siire durmaktan kagininiz.
Cay ve kahve tiiketimini azaltiniz.
‘/ Stresle baga gikma yontemleri gelistiriniz.
‘/ Isiniz geregi oturuyorsaniz, yarim saatte bir ayaja

kalkip viicudunuzu esnetiniz.

" Yiiriiyiis ve yiizme bel agrisini dnlemede uygun
sporlardir. Farkli  sporlarla ugrasanlarin spora
baglamadan once 1sinma ve spor sonrasinda da
esneme (stretching) egzersizlerini yapmalari
sakatliklarin énlenmesinde 6nemlidir.

" Kilo vermek bel agrisi riskini azaltir.

T.C.SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLUGU

Doktorunuz tarafindan onerilen
bel karin kaslarimi giiglendirici
egzersizler ve giinlik yagsamda
alacaginiz bir takim énlemlerle bel
agrisi riskinizi azaltabilirsiniz.
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T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI

GENEL MUDURLUGU

BEL SAGLIGI
DEMEK
KALITELi YASAM
DEMEK




. Bel Agrisi
B 6 l Ag l" I 5' l’la Agrima, acima, yanma veya batma seklinde keskin veya

Neden Olabilecek kiint karekterde olabilir. Yeri bazi durumlarda noktasal Bel agrilarini, devamlilik gésterdigi
Risk Faktsrleri olarak belirlenebilirken, bazi durumlarda yaygin tarzdadir slireye gore iki genel gruba
ISk Faktorleri ve yeri tam tespit edilemez. aylrabiliriz;
Bel agrisi 45 yasin altindaki calisanlarda en yaygin
a) Riskin en yiiksek oldugu yaslar 35-55 arasidir. g 'y' 7 . a9
engellilik nedenidir. 1) Akut Bel Agrisi;

b) Hareketsiz, is ve yasam diizenine sahi
. ) ’ En sik goriilen agri tipi mekanik bel agrisidir. Alti
olanlarda, uzun siire arag kullananlarda (soforler), haftadan kisa sire devam eden bu tip bel agnian

uzun  siire  ayakta duranlarda, ozisyon
de3istirmedsn!  uzufil sire) oburanlarda l:g"lr yiik fiziksel aktivite (hareket,isgorme) ile artarken,
Pl el ! dinlenme ile azalmaktadir. Bel agrilarimn %901 iki
' le i icinde  iyilesmekle birli I
¢) Sigara tiiketimi bel agrisi riskini artirir. A A L R A R el

ktir.
d) Psikolojik streslilerin, isinden memnun olmayanlarin oI

bel agrisina yakalanma riski yiiksektir.

2)Kronik Bel Agrisi;

Ug aydan uzun siiredir varolan bel agrilaridir. Bel

e) Cok sisman ve uzun boylularda bel agrisi riski daha
yliksektir. i A
f) Yiiksek riskli sporlarla ugraganlarda da bel agrisi A IR AR hoa ol ek

daha sik goriilmektedir.

58/ Aér 15”16’3 Teda Vi J Hikaye ve fizik muayene bulgularina gére anksiyete

J Akut bel agrilarinda iki, ii¢ giinliik istirahat genellikle gidericiilaglar ve kortizonda tedaviye eklenebilir.

yeterli olmaktadir.
‘/l'ki haftadan uzun siire devam eden ve siddetinde fazla
J Bir haftadan uzun siireli istirahat eklemlerde hareket bir degisiklik olmayan agrilarda bel agrisina neden
azalmasina, yumusak dokularda kisalmalara, kas olabilecek diger nedenler arastirilmalidir.
giiciinde de azalmaya yol agcabilmektedir.
J Uygun brang hekimine yénelerek bel agrisina neden olan
J Agri  kesiciler,  anti-inflamatuar ilaglar  ve durum tespit edilip, fizik tedavi ve kaplica tedavisi gibi

kas gevseticiler kullanilabilir. diger yontemler sirayla uygulanabilir.
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