EVDEYKEN

Televizyon izlerken cihazinizin tam
karsisinda oturup vicudunuzun dogal
durusunuzu saglamaya 6zen gosteriniz.

Okurken veya 0rgu yaparken basinizi
uzun sire egik tutmaktan
kagininiz.Kollarinizi desteklemek igin
yastik kullanin ya da bir masada oturun.

Her 20/30 dakikada bir pozisyonuzu
degistirin.

IS YERINDEYKEN

Mamkdn oldugu kadar duzgun bir durusu
korumaniz 6nemlidir. Ornegdin masada
calisiyorsak belimizin arkasindaki boslugu
destekleyip, masamizin bacaklarimizin
altina rahatca girecek yukseklikte
olmasina ve ayrica bu yuksekliginin bizim
icin uygun seviyede olmasina dikkat
etmeliyiz(dirseklerimizle masamizin ayni
hizada olmasi gibi).

Bilgisayar kullanirken dirseklerinizin ve
ellerinizin rahat bir sekilde durdugundan
emin olunuz.Bilgisayar ekraniniz tam
karsinizda goz hizasinda olmali.Ayrica
masanizi dyle bir sekilde dizenleyiniz Ki
gereksiz yere saga sola uzanmak zorunda
kalmayasiniz.

Telefonunuzu asla boyun ve omuzun
arasina koyup konugarak boynunuzun
asiri zorlanmasina neden olmayiniz.

KAYNAK
www.msk.cambscommunityservices.nhs.uk

Daha fazla bilgi

Daha fazla bilgi ve tavsiye icin(konuyla ilgili
videolar dahil) asagidaki internet adresinden
sitemizi ziyaret edebilsiniz:
www.whittington.nhs.uk/msk

Patient advice and liaison service (PALS)
Hasta tavsiye ve irtibat servisi

Eger 6vgul ve sikayetiniz veya endiseniz var
ise lutfen 020 7288 5551 li telefonu arayarak
veya whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net
internet adresine E-posta gondererek PALS
servisimiz ile iletisime geginiz.

Eger bu brosurun blayuk baskili, sesli veya
tercume edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
litfen 020 7288 3182 numarali telefonumuzu
arayiniz. intiyaclarinizi karsilamak icin
elimizden yapacagiz

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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Magdala Avenue
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BOYUN AGRISI

Hasta Rehberi

(NECK PAIN -Turkish)
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Boyun agrisi nedir?

Boyun agrisi gok yaygin gériilir.insanlarin
yaridan fazlasi hayatlarinin bir ddbneminde
boyun agrisi ¢gekerler.Boyun agrilari her
yastan insanda gorulebilir ancak
yaslandik¢a daha sik ortaya ¢ikarlar. Bir
sabah boyun agrisiyla uyanabilir veya
gegcirdiginiz bir kazadan dolayi
baglayabilir. Bazan da hic bir neden
yokken yavas yavas ortaya cikabilir.
insanlar ¢alisma giinlerini gittikce daha
fazla bilgisayar baginda ofiste oturarak
gecirdiklerinden boyun ve omuz
kaslarinda tutulmasina veya bunlarin
asiri kullanilmasina neden oluyorlar.

Stres ve yorgunluk ya da kemik
romatizmasi (yaslanmayla ilgili asinma
yipranma) gibi sorunlar surip giden boyun
agrilarina katkida bulunabilen diger
etkenler olarak sayilabilirler. TUm bunlar
sonug olarak sirf boyun ve omuz
agrilarina neden olmayip boynun
hareketinde tutulmaya da neden olurlar.

Asagidaki belirtilerden bazilarini veya
hepsini birden ayni anda
gozlemleyebilirsiniz.

* Boyundan baslayip asagi omuza dogru
inen agrilar,

* Boynun tutulmasi boylece kafayi
dondurirken zorlanma,

« Basagrilari.

Agny! azaltmak igin
Doktorunuzun verdigi ilaglari duzenli
olarak kullanmalisiniz.

Microdalgada isitilmis bulgur paketi(wheat
pack) ya da bir havlu igerisine sariimig
sicak su torbasi kullanabilirsiniz.

Gun icerisinde sicak torbasini istediginiz
siklikta boynunuza yerlestirip 10 /15 dakika
tutunuz. Bu sirec icerisinde oturarak veya
uzanarak rahatlamaya bakiniz.

Eger sorunlu bolgede sicak ile soguk
arasindaki farki anlayamiyorsaniz sicak
torba tedavisini uygulamayiniz.

Torbayi asiri bir sekilde 1sitip kendimizi
yakmamaya dikkat etmeliyiz.

Durus

Durusunuzu duzeltmek ve eklemlerinizi
hareket ettirmek boyun agrilarinizin
azalmasina yardimci olabilir.

Her zaman igin, diizgln durusunuzu
korumak cok énemlidir

Ayakta durmak
Alt karin kaslarinizi kullanarak omuzlarinizi
geri ve ¢enenizi iceri ¢cekip dik durunuz.

Oturmak

Yumusak bir kanepeden ziyade arkadan
destekli dik bir sandalyeyi tercih edin.
Sandalyede gidebildiginiz kadar geri oturup
arkaniza belinizin alt kismina gelecek
sekilde bir yuvarlanmis havlu yerlestirin.
Omuzlariniz kalgalarinizla ayni hizada
olmali ve ¢eneniz 6ne dogru kaymamalidir.

Duzgin oturmak kas ve eklemler
Uzerindeki yuku azaltacaktir.

Egzersizler

Kaslarin esnek , eklemlerin oynak
olabilmesi icin egzersiz yapmak ¢ok
onemlidir.

Boynunuzu gunde dort kez agrilari
¢ogaltmayacak sekilde saga, sola, 6ne ve
arkaya dogru hareket ettiriniz. Bunu gunde
bes on kez yapiniz.

Bunlari yaparken agrilarinizin Ustune gidip
agrilarinizi gogaltmayin ve baginiz donerse
durun.

Uyku

Sert ve sirtinizi destekleyen bir yatakta
uyunuz. Boynunuzu zorlamamak icin asla
yuzUstd uzanmayin. Yastik kilifinin igine
uzunlamasina yuvarlanmig kiiguk bir haviu
yerlestirmeninde ise yaradigi gorulmustur.

Eder yan yatmak isterseniz, kafa ve
boynunuzun diz ve omurganin geri
kalaniyla ayni hizada olmasindan emin
olunuz. Bunu saglayabilmek icin yastiklarin
sertligine ve sikiligina bagh olarak
gerekirse iki yastik kullanabilirsiniz.
Uzerine yattiginiz kolunuzu énde
g6gsunizin ustinde tutmak daha iyi
olacaktirr.



