Bazi kimseler igin elektrikli titresim aletleri
(TENS) agrilara iyi gelebilir fakat bunlarin
etkisi bilimsel olarak kanitlanmamis olup
tamamen kisilerin kendi deneyimlerine
dayanir.

ilk baslangic¢ agrilari durulunca omuzumuz
tutulur ve siklasir. Omzumuzun oynak
bdlgelerini hareket ettirmek igin 6zel
calismalar tavsiye edilir. Bazen fizik tedavi
uzmaniniz omzunuz etrafindaki
bolgeler(boyun, kirek kemigi ve genel
durus) Uzerine de calisacaktir. Bu, omuz
eklemi tutulma agsamasindayken baskiyi
azaltmaya yardimci olabilir.

lyilesme asamasina geldigimizde de
hareketlerimizin yavasca arttigini
goOreceksiniz.

Neden hala elimi arkaya dogru
uzatamiyorum?

Bu en son ulasilabilecek hareketlerden
birisidir.Once kolumuzu éne dogru rahatca
kaldirmak hedeflenir. Hareketleri yaparken
dogallikla biraz tutulma olacaktir ama asiri
zorlayip acitmamalyiz.

Hareket etmeye devam

Fizik tedavi uzmaniniz size yapmaniz
gereken hareketleri gosterdikten sonra sizi
bir daha gérmeye gerek duymayabilir;
lakin iyilesme uzun zaman
alabileceginden omuz hareketlerinini
surekli yapip normal hayata devam etmek
gereklidir.

Daha fazla bilgi i¢in
Hizmetlerimizle ilgili guncel bilgilere ulasmak
icin lutfen web sitemizi ziyaret ediniz.

Tavsiye, brosur ve kendi kendine tedavi
videolari ile ilgili bilgiler web sitemizde
bulunmaktadir. www.whittington.nhs.uk/msk

Patient Advice and Liaison Service (PALS) -
Hasta Tavsiye ve irtibat Servisi

Eger Ovgu ve sikayetiniz veya endigeniz var
ise lutfen 020 7288 5551’ i 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,
lutfen 020 7288 3182 numarali telefonumuzu
arayiniz. intiyaclarinizi karsilamak icin
elimizden yapacagiz.
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Donuk omuz

Hasta rehberi

(Frozen shoulder
(adhesive capsulitis)
-Turkish)
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Onsoz

Kollarinizi ve ellerinizi degigik
pozisyonlarda kullanabilmeniz igin
omuzlarinizin bolca hareket etmeleri
gerekir. Omuz hareketleri mafsal denilen
top ve yuva seklinde olan omuz ekleminde
gergeklesirler. Ust kol kemiginin en ug
kismi top seklindedir , kirek kemiginin kol
kemigi ile birlestigi ugta yuva seklindedir.
Bu eklemin etrafida kapsul denilen
gevsek ve esnek bir dokuyla sarilip kas ve
baglarla desteklenmistir.
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Donuk omuz nedir?

Donuk omuz, eklemi ¢evreleyen yumusak
dokularin, 6zellikle de eklem kapsulundn
kalinlagip sertlesmesi sonrasi ortaya
cikar. Kalin ve kisalmis olan bu dokular
omuz hareketlerini engeller, agri ve
tutulmaya neden olur. Genellikle nereden
kaynaklandigi tam olarak bilinmez.

Nasil teshis edilir?

Fizik tedavi uzmaniniz baslangigta birtakim
sorular sorup omzunuzu muayene ederek
bir teshis koymaya caligir.

Donuk omuz sorunu bende neden var?
Sorunun nereden kaynaklandigi henlz
tam olarak bilinmemekle beraber, 40 ila 70
yas arasi Kisilerde, seker ve tiroid bezi
hastalarinda daha ¢ok yaygindir.

Bazi insanlar bu sorunun omuzun zorlanip
incinmesinden kaynaklandigini
digtunmelerine ragmen siklikla, hi¢ bir
neden olmadan ya da uzun sire kolunuzu
kullanamamaktan dolayi ortaya ¢ikarlar.
Bu sorularin cevaplarini bulmak icin
arastirmalar sirmektedir

.Bu sorun nasil bir geligme gdsterir?
Donuk omuz Ug¢ evreden olusur:

1. Agrilievre
iki ila dokuz ay arasi sirebilir. Agri yavas
yavas baslayip gittikge artar. Kolunuz
dinlenirken agrimaktadir ama hareket
edince daha da koétllesecektir. Agriyan
tarafa dogru uyumak agri verir hatta bazen
imkansizdir. Artik omuz iyice tutulmaya
baslar.

2. Donma evresi
Dort ila 12 ay arasi surebilir. Eklem gittikce
daha fazla katilagir. Ozellikle kolunuzu
bUukmeniz gereken hareketler (elinizi
arkaniza uzatmak gibi) imkansizlasir.

Diger elinizi yardim i¢in kullansaniz bile
burasi tutuk ve katilasmig kalacaktir.Eklemin
top ve yuva kismi tutulmustur, kirek kemigi
halihazirda 6zgurce hareket edebilmektedir.
Bu asamada yavas yavas agrinin azalmaya
basladigini fark etmeye baglayabilirsiniz.

3. lyilesme evresi
Bu bes ila yirmi alti ay arasi surebilir. Agrilar
azalmaya baglar fakat eklem hala biraz
tutuktur. Bu asamada omuzun hareketleri
gittikge artacak ve sonugta normale
donecektir.

Herseye ragmen unutmamaliyiz ki agri ve
tutulma hareketlerimizi kisittasada genellikle
sorun 12 ila 42 ay arasinda ¢ozulecektir.

Ne tur tedavileri vardir?

Donuk omuza sahip ¢ogu kisi, tedavi
gormeseler dahi, sonugta iyilegirler. Bununla
beraber uygun tedavi agrilarin azalmasina
ve hareketlerin artmasina yardimci olup
iyilesmeyi hizlandirabilir.

Ne tur bir tedavi goreceginiz donuk omuzun
siddetine ve ne kadar kisa zamanda kotlye
gittigine bagli olacaktir.

Agrili evre sirasinda vurgu agriyi azaltmak
Uzerine olacaktir. Bunun igin igne,
akupuntur, sicak ve soguk baskilama gibi
degisik secenekler bulunmaktadir.



