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Boyun Agrisi

Hasta bilgilendirme brosuru

(Neck Pain -Turkish)

Boyun agrisina ne sebep olabilir?

e Boyun agrisi yaygin bir sorun olup, nadiren ciddi bir tibbi nedeni vardir.
e (Cogu insan hayatlarinin bir ddbneminde boyun agrisi yasayacaktir.
e Boyun agrisi genellikle boynunuzu ¢ok uzun sure ayni pozisyonda tutmanizin
bir sonucudur.
¢ Bununla birlikte, boyun agrisina neden olan veya katkida bulunan baska
seyler de olabilir, 6rnegin:
o Endige veya stres
o Tuhaf bir pozisyonda uyumak
o Kazanin, whiplash'a (basinizin 6ne, arkaya veya yana sert¢e hareket
etmesi) neden olabilecek bir kaza olmasi.
Burkulma veya zorlamayla incinme
o Omurgadaki diskler ve eklemler yaslandik¢a ortaya gikabilen servikal
spondilozun alevlenmesi (bu konuda daha fazla bilgi i¢cin asagidaki
bolime bakin).

e Bircok insanda belirgin bir neden olmaksizin boyun tutulmasi ve agri
olusmasi.

e Cereyanda oturduktan sonra veya kuguk bir burkulma yaralanmasindan sonra
meydana gelebilir.

e Buna spesifik olmayan/belirsiz boyun agrisi denir.

e Bu en yaygin boyun agrisi turudur ve boynunuzu yavascga hareket ettirmeye
devam ettiginiz ve gerektiginde dinlendiginiz strece genellikle birka¢ gin
sonra kaybolur.

e Kisa sureli boyun agrilarini genellikle regetesiz satilan agri kesiciler ve hafif
esneme hareketleriyle kendiniz kontrol altina alabilirsiniz.

e Bununla birlikte, boyun probleminiz devam ediyorsa veya gunluk
aktivitelerinizi dnemli dl¢ctde etkiliyorsa, bir doktor veya baska bir saglik
uzmanina gorunmelisiniz.
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Boyun agrisi ile ilgili durumlar

Servikal Spondiloz

Normal Omurga Servikal Spondiloz
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Yaslandik¢a Spondiloz oldukga normaldir ve omurganizdaki kemikler ve
disklerin yaslandikc¢a degisiklige ugramasiyla ortaya cikar.

Bu, vicudunuzun uzun yillar boyunca suregelen gunlik kullanima dogal
olarak uyum saglamasindan kaynaklanir.

Spondilozda, omurlarin kenarlarinda ve faset eklemlerinde osteofit adi verilen
kiguk yeni kemik topaklari buydar.

Bir sure sonra, omurganizdaki diskler de incelmeye baglayabilir.

Bu degisiklikler rontgenlerde gorulebilir ve boyun bolgesinde meydana
geldiklerinde boyun omurgasi dejenerasyonu/servikal spondiloz olarak bilinir.
Lomber spondiloz olarak bilinen omurganin alt kisminda da olusabilirler
Spondiloz, dogru egzersizleri yaparsaniz, doktorunuzdan tavsiye alirsaniz ve
genel saglhiginiza dikkat ederseniz, gunluk yagaminizi etkilememelidir; o
zaman semptomlarinizin iyilesme olasiligi daha yuksektir.

Neredeyse herkes hayatinin bir ddneminde omurgasinin bir yerinde spondiloz
olusacaktri ve bu durum genellikle herhangi bir agriya neden olmaz
Spondiloz her zaman agriya neden olmasa da, boyun agrisi ataklari gegirme
riskini artirabilir.

Bununla birlikte, boyun agrisi birka¢ hafta boyunca gelip gitme egiliminde
oldugundan, spondilozu dogrudan bir neden olarak tanimlamak genellikle
mumkun degildir.
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Zaman zaman, eger spondilozunuz varsa:

o Agri veya uyusukluk hissedebilirsiniz. Bu durum, giskin diskler veya
osteofitler nedeniyle sinirlerin tahris olmasi veya sikismasi halinde ortaya
cikar.

o GOz kararmasi veya bas donmesi yasayabilirsiniz. Bu, beyninize giden kan
akisini kontrol eden vertebral/omurga arterinin sikismasi durumunda olur.

Agriyi hafifletmek icin glnluk aktivitelerinize her zamanki gibi devam etmeye
calisin.

Durusunuzu (vicudunuzu nasil tuttugunuz) iyilestirmek ve dizenli boyun
egzersizleri yapmak da yardimci olabilir.

Uzun suredir agriniz varsa, doktorunuz agri kesici veya kas gevsetici ilaglar
almaniz i¢in regete verebilir.

Ancak, kas gevseticiler nadiren birka¢ ginden fazla kullanim igin onerilir.
Omuiriliginizde bir sorun oldugu veya disk kaymasi nedeniyle bir sinirin
sikistigi nadir durumlarda, sinir agrisini hafifletmek/gidermek igin ameliyat
dusunulebilir.

Spondiloz, omurga iltihabinin kemiklerde kalsiyum birikmesine yol agarak agr
ve sertlige neden oldugu ankilozan spondilit ile karigtirlmamalidir.

Sarsinti/Whiplash

Whiplash, basiniz 6ne, arkaya veya yanlara dogru sarsiimasi sonucu
meydana gelir.

Bu durum en ¢ok trafik kazalarinda ve spor yaralanmalarinda goérulur.
Agri, boynunuzdaki kemikleri yerinde tutan dokularin dogal olmayan sekilde
gerilmesinden kaynaklanir. Whiplash nedeniyle olan agri veya sertlik
genellikle 24 ila 48 saatlik bir gecikme sonrasinda hissedilir.

Boyun incinmesi boynunuzu ciddi sekilde zorlayabilir, ancak arabalarda
emniyet kemerleri ve dogru ayarlanmis koltuk basliklari ciddi yaralanmalari
onlemeye yardimci olur.

Kendi koltuk bashginizin ve aragtaki diger herkesin koltuk bagliklarinin ¢ok
alcak veya ¢ok geriye dogru itiimig olmamasini saglamaya ¢alisin.

Cogu whiplash birkag guin veya hafta iginde iyilesir.

Normal gunluk aktivitelerinizi surduran ve boynunuzu hareketli tutun.
Parasetamol gibi agri kesiciler alabilir ve uzun vadeli sorunlari 6nlemek ve
mumkun olan en kisa surede normale donmek igin fizyoterapi veya hafif
egzersizler deneyebilirsiniz.

Boynunuzun hareket etmesini engelleyen yumusak yakalari kullanmaktan
kacinin, gunkl bunlar iyilesme hizinizi yavaslatabilir.
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Gerilim

Kullaniimadiklarinda ¢odu kasiniz tamamen gevser, ancak bazi kaslar
vuzudunuzu dik tutmak igin surekli calismak zorundadirlar.

Boynunuzun arkasindaki kaslar her zaman aktif olmalidir, aksi takdirde
otururken veya ayakta dururken basiniz 6ne duger.

Endigeli veya stresli oldugunuzda, bu kaslari genellikle daha da
sikilagtirirsiniz, bu da boyun agrisi ve gerilim bas agrilarina neden olabilir.
Gerilim bas agrilari ¢cok yaygindir ve bazen yanliglikla migren olarak
adlandirilr.

Gevseme teknikleri genellikle gerginligi gidermek icin iyi bir ydontemdir.
Meditasyon yapmayi deneyebilir veya yoga, tai chi ve Pilates gibi farkindalik
veya 0z farkindaligi tesvik eden bir sinifa katilabilirsiniz

Disklerin kaymasi/bel fitigi

Omurgadaki omurlari tamponlayan kikirdak disari ¢ikinca kaymis veya sismis
disk olusur.

Diskler hareket etmek Uzere tasarlanmis olsalar da, bazen normal
konumlarindan kayabilir veya disari ¢ikinti yapabilirler.

Bir disk kaymasi sinir kdklerine baski yapiyorsa, hissettiginiz boyun agrisina
eslik eden belirtiler sunlar olabilir:

o Bir veya her iki kolda asag! dogru yayilan agri.

o Uyusma.

o Karincalanma hissi.

o Gulgsuzluk.

Bu durum genellikle kendiliginden veya kendi kendine tedavi yontemleriyle
diuzelir, ancak bazen, 6zellikle de semptomlar birkag hafta sonra da devam
ederse, daha ileri tedaviye ihtiya¢ duyulabilir.

Aktif kalmaya calisin ve yaptiginiz egzersiz miktarini kademeli olarak artirin
ibuprofen gibi steroidal olmayan anti-enflamatuar ilaglar (NSAID'ler) ve
parasetamol gibi agri kesiciler de alabilirsiniz.

NSAID'ler herkes i¢in uygun degildir, bu nedenle emin degilseniz bir eczaciya
danisin.

Bazi durumlarda, doktorunuz daha guglu bir ilag regcete etmek veya manyetik
rezonans goruntuleme (MR) taramasi yaptirmanizi isteyebilir.

Bel fitig1 nedeniyle ameliyat olmaniz pek olasi degildir.
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Stenoz ve miyelopati

Nadiren, disk ¢ikintilari ve osteofitler omurga kanalinin daralmasina neden
olabilir, buna spinal stenoz/omurga darligi denir.

Bu durum omuiriligi etkileyerek kollarda ve bacaklarda gugsuzlige neden
olabilir; bu duruma miyelopati denir

Miyelopati ve stenoz ile iligkili semptomlar koétulesebilir.

Yurume zorlugu, dusme veya sakarlik gibi sinir sorunlarinin belirtisi olabilecek
herhangi bir semptom yasiyorsaniz, bunu doktorunuza bildirmeniz onemlidir.
Doktorunuz sizi MR taramasina gonderebilir veya bir uzmana sevk edebilir

Bir doktora gurinmeli miyim?

Boyun agriniz birka¢ haftadan uzun strerse, bir saglik uzmanina bagvurmalisiniz.
Ayrica, asagidaki durumlarda da onlara danigmalisiniz:

e Agri ve tutulma disinda baska semptomlar var.

¢ Kollarinizda veya bacaklarinizda agri, karincalanma, uyugsma veya
gugsuzluk hissediyorsaniz

e Dulsme veya yaralanma sonrasinda ani siddetli agri hissederseniz

e Aniden boyun tutulmasi ve her iki kolunuzu basinizin Gzerine kaldirmada
zorluk.

Boyun agrisinin nadir nedenleri arasinda sunlar bulunur:

e Kirik
e Enfeksiyon
e TUMOr

e |ltihaplanma- Ankilozan spondilit veya menenjitte gérilebilir

Yukaridakilerden herhangi birinin varlhgindan supheleniyorsaniz, acilen doktorunuza
basvurun.

Kendime yardim etmek i¢in ne yapabilirim?

Recetesiz satilan agri kesiciler

Boyun germe egzersizleri, yuruyus, yuzme gibi egzersizler
Rahatlama

Is1 ve buz torbalari kullanma

Hafif masaj

Duzenli olarak durusunuzu degistirme
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Egzersizler

e Ayakta dik durun veya dik oturun ve sanki baginizin arkasini yukari dogru
ceken bir ip varmis gibi kendinizi yukari gekin.

e Basinizi 6ne dogru hareket ettirmeden omzunuzun Gzerinden bakmak igin
basinizi yana gevirin.

e Merkeze geri donun ve ayni islemi tekrarlayin.

o Dik olarak ayakta durun veya dik oturun.

e GOz hizasindaki bir nesneye bakin ve basinizi yavasga geri hareket ettirirken
genenizi iceri dogru gekin.

e Parmaginizi ¢enenizin Gzerine koyarak hareketi yonlendirin

e Baslangi¢ pozisyonuna donun ve tekrar edin.
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¢ Kollariniz diz ve elleriniz duvarda olacak sekilde bir duvara donuk durun

e Sirtinizi diz tutun.

e Duvara yaklasmak igin dirseklerinizi bukun ve kirek kemiklerinizi birbirine
dogru sikin ve ardindan kollarinizi duzlestirin ve kurek kemiklerinizi birbirinden
ayirin

e Bir sandalyeye rahatca otur.
e Omuzlarinizi yavasca kulaklariniza dogru kaldirin.
e Kulaklarinizi omuzunuza getirmeyin.
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Kaynaklar

https://versusarthritis.org/about-arthritis/conditions/neck-pain/

https://www.nhs.uk/conditions/cervical-spondylosis/

Servisimizin iletigsim bilgileri
MSK CATS and Physiotherapy Services
Tel.: 0207 288 3317  Email: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Vakfimizin iletisim bilgileri

Egder 6vgu ve sikayetiniz veya endiseniz var ise lutfen 020 7288 5551’li telefonu
arayarak veya whh-tr.PALS@nhs.net adresine E-posta géndererek PALS servisimiz
ile iletisime geginiz.

Eger bu brostrun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz
varsa, lutfen whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta génderiniz.
Intiyaglarinizi karsilamak igin elimizden geleni yapacagiz.

020 7272 3070 | Whittington Health NHS Trust, Magdala Avenue, London, N19 5NF
www.whittington.nhs.uk | x.com/WhitHealth | facebook.com/WhittingtonHealth
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