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(o I CINDEKILUER
& KADINLARDA AGIZ ve DI$ SAGLIGI

O - Kadinlarin ergenlik, mensturasyon, hamilelik, emzirme ve menapoz
ortodontitedavimerkezl  ddnemlerinde viicutlarindaki cinsiyet hormonlari seviyesinde bazi
dalgalanmalar olmaktadir. Devami icin tiklayin '

AGIZ KURULUGU

Dishekimliginde bu hal igin "xerostomia" terimi kullanilir.
Takurdk bezlerinin tukurik salgilama fonksiyonlarinin
azalmasi sonucunda olusur. Devami icin tiklayin

DiS Fircalamanin Puf Noktalari

Ingiliz bilim adamlari, disleri uzun sire ve sert sekilde

fircalayarak daha ¢ok bakteri élduruldigid inancinin yanlis,

disleri bu sekilde fircalamanin zararli oldugunu bildirdiler.
Devami igin tiklayin

HORLAMA DEYIiP GECMEYIN

Horlama nedir ?
Ust hava yollarindaki tikaniklik ve daralmalara bagl

olusan sestir. Bu ses soluk alma sirasindaki hava akiminin
yarattigi titresimden kaynaklanmaktadir.

Devami icin tiklayin %G
x L

SIRT AGRILARI

Sirt agrilar milyonlarca insanin ortak sorunu... Yapilan J
cok sayida bilimsel aragtirma sonucu; her beg insandan
biri sirt agrisi gektigini gdstermektedir. Ozellikle geligmis / PN
Ulkelerde sirt sorunlari dnemli bir probleme dénasta. \
Bunun icin sirt sagligina 6zen géstermeliyiz. N
Devami igin tiklayin § "{ \A

SONBAHARDA SAC DOKULMESI..

Bu dbénemde gériilen sa¢ dbkiilmeleri mevsimseldir, saglarda gériilen
glinde 100-150 tel d6kiilme normaldir. Bu dénemde iyi beslenemiyoruz,

sebze ve meyvenin azalmasindan dolayi yeterince vitamin alamiyoruz.
Devami igin tiklayin

Web sitemize kullanici adinizi ve parolanizi girerek,
baslangic¢ ve bitis fotograflariniza ulasabilirsiniz.
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ortodonti tedavi merkezi

KADINLARDA AGIZ ve DIS SAGLIGI

Kadinlarin ergenlik, mensturasyon, hamilelik, emzirme ve menapoz
dénemlerinde vicutlarindaki cinsiyet hormonlari seviyesinde bazi
dalgalanmalar olmaktadir. Bu hormonal degisiklikler dogrudan ya da dolayl
olarak agiz ve dis saghgini etkileyebilmektedir.

Ergenlik caginda..

Cinsiyet hormonu seviyesindeki dalgalanmalar, 6zellikle mensturasyon
doénemlerinde, dis eti kizarikliklarina ve diseti kanamalarina neden
olabilmektedir. Bu dénemde agiz icerisinde herpes tipi viral lezyonlara ve
Ulserasyonlara siklikla rastlaniimaktadir.

Hamilelik doneminde..

Bu dénemde kadinlarda " progesterone"” ve "estrogen" hormonlarindaki
degisiklikler dis eti hastaliklari riskini artirmaktadir. Bu hormonal degisiklikler
agiz icerisinde hassasiyet ve

dis etlerinde kizariklik ve —
kanamalara neden . _§r3 Jﬂ
olabilmektedir. Hasta \ k.l
tarafindan yapilan kisisel agiz ‘tﬁ X {,
ve dis bakimi ile bu sorunlarin /
hafif olarak atlatiimasi -~ 7
saglanabilmekle birlikte .
genellikle profesyonel
yaklagim gerekebilmektedir.
Hamilelik sirasinda olusan
uzun sureli dig eti hastaligi
erken doguma neden
olabilmektedir. Hamilelik
sirasinda dis etlerinde
olusabilen "hamilelik timoru”
hamileligin son déneminde ya
da dogumdan sonra kendi
kendine iyilesmektedir.
hamile kadinda bulanti
sonucunda olugan kusma agiz
ortamindaki asiditeyi artirir.
Bu asitler diglerde erozyonlara
yol acabilmektedir. Karbonatli
su ile gargara yapilarak asidin
nétralize olmasi saglanabilir.
Egder boyle bir uygulama
olanaksiz ise sadece su ile
agiz calkalanarak asidik
ortamin uzaklastiriimasi
saglanabilir.
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ortodonti tedavi merkezi

Dogum kontrol ilaglari..

Bu ilaclar icerdikleri hormonlar nedeni ile hamilelikte olusan agiz igi
degisikliklere benzer semptomlarin neden olurlar. Dogum kontrol haplarinin
uzun sureli kullanimlar digeti iltihaplarina yol agcabilmektedir. Dogum kontrol
ilaclarinin kullanimi "Cekim Sonrasi Alveoliti"="Kuru Soket" olusumu riskini
u¢ kez artinr. Bu nedenle cerrahi operasyon 6ncesi dis hekiminin bu durumu
g6z 6nline almasi gerekmektedir.

Menapoz kadinlarin yagsaminda oldukga dnemli bir strectir. Bu periyot
sirasinda kadinlarda hormonal ve psikolojik degisiklikler olabilmektedir.
Dogal olarak bu etkilesimden agiz dokulari ve disler de paylarini almaktadir.
Menapoz esnasinda kadinlik hormonu "estrogen" seviyesinde ciddi bir
degisiklikler olur ve "estrogen" seviyesi en az dizeye iner.

"Estrogen" ayni zamanda kalsiyumun emilmesi i¢in gerekli olan bir maddedir.
Noksanligi kemikteki kalsiyum seviyesinin digsmesine neden olur dolayisi
ile kemik erimelerine ve "osteoporez"a yol acar. Kemik erimesi vicuttaki
tum kemiklerde gorulmektedir. Digi cevreleyen kemik dokusunda olusan
erime bazen diglerin destek dokularini yitirmelerine ve sonucta dislerin
sallanarak kaybedilmesi ile sonuc¢lanabilmektedir. Menapoz déneminde
yuksek oranda kalsiyuma ihtiyaclari vardir (1200 mg/gtin). Gunlik diyet ile
bu miktarda kalsiyum alimi mimkan degildir. Bu neden ile hekim tarafindan
kalsiyum preparatlari ile kalsiyumun emilimin arttiriimasi i¢in D vitamini
Onerilmektedir. Menapoz nedeni ile degisen kalsiyum dengesini tekrar
kurabilmek icin ayni zamanda hormon terapisi de uygulanmaldir.

Menapoz déneminde agiz ortaminda olugabilecek degisiklikler :
Menapoz sirasinda kadinlarin agiz ortamlarinda ¢ok degisik belirtiler
g6zlemek mUmkindr Bu belirtilerin tima ayni anda bir kiside gorilebildigi
gibi biri ya da birkac! birlikte da goérulebilmektedir.




ortodonti tedavi merkezi

AGIZ KURULUGU

Dighekimliginde bu hal i¢in "xerostomia" terimi kullanilir. TakUrik bezlerinin
tukardk salgilama fonksiyonlarinin azalmasi sonucunda olusur. Tukurik
salgisindaki azalma agizda oldukc¢a ciddi sorunlarin olugsmasina yol
acabilmektedir.

Sebepleri :

Biyolojik yashlik : Bu etkili bir faktérdr, tek basina etkili degildir.

Sistemik hastaliklar : Romatizmal hastaliklar(Sjogren's sendromu), Bagisiklik
sistemi hasari (AIDS), Hormonal bozukluklar (seker hataligi), Nérolojik
bozukluklar (Parkinson)

Cigneme kabiliyetinin azalmasi : Eger beslenme aliskanliklarinizda sivi ve
yumusak gidalar agirliktaysa cigneme fonksiyonu azalir.

Takuruk bezlerinin cerrahi olarak ¢ikariimasi

Radyoterapi (Radyasyon tikurtk bezlerinde kalici hasar yapar.

llaglar (400'Un Ustiinde ilag tiirdl agiz kurulugu yapar : Deconjestanlar,
didretikler, tansiyon ilaclari,antidepresanlar, antihistaminikler,...)

Kafein ve alkol tiketimi

Belirtileri :

Dilde yanma hissi

Ozellikle kuru yiyecekler icin yeme zorlugu
Konusma zorlugu

Sik susama

Protez kullanmada zorluk

Dudaklarda catlaklar ve kuruluk

Tat bozuklugu

Kotu agiz kokusu

Agiz kurulugu nelere yol acar ?

TukUragun az olmasi ciddi problemleri de beraberinde getirebilir.

Bakteri plagi ve yiyecek artiklari kolayca birikir. Bu, diseti hastaliklari ve
¢curdga hizlandirir. Tiktragan kendi bagina yikama-temizleme mekanizmasi
dis ylzeylerini temiz tutmaya yardimcidir.

TUkUruk gardkleri dnler, dis ylzeyini temizler ve asitleri nétralize eder.
Boylece cirik énlenir.

Agiz kurulugu nasil kontrol altina alinir ? nasil tedavi edilir ?

Sik sik yudum yudum su icilmeli. Gece yatarken yaninda sivi icecek, su
bulundurulmali

Sekersiz sakiz ¢ignenmeli

Sigara, alkol, sekerli yiyeceklerden uzak durulmali

Yasanilan mekanin nemi ayarlanmali

Gerekirse eczanelerden temin edilebilen yapay tukurtk tabletleri kullaniimali
Bakteri plagi kontrol altina alinmali

Floridli dis macunu, jel, gargara kullaniimal

C vitamini kullaniimali

Bilesiminde alkol ve sodyum lauryl silfat bulunan agiz ve dis bakim Urtnlerini
kullanmamali.

Xerostomia, ciddi adiz rahatsizliklarina yol acabilir; ihmal edilmemelidir !



W DiS Fircalamanin Piif Noktalari

[
Ingiliz bilim adamlari, disleri uzun sure ve sert sekilde fircalayarak daha
cok bakteri élduraldagi inancinin yanlig, disleri bu sekilde firgcalamanin
zararli oldugunu bildirdiler.

ortodonti tedavimerkezi  Newcastle Universitesi'nde gdrevli bilim adami Peter Heasman ve ekibinin
goénulluler Gzerinde 4 hafta sureyle yaptid1 arastirmada, 2 dakikayi asan
fircalamanin daha gok bakteri

oldirmedigi tespit edildi.

Dislerin sert sekilde fircalanmasinin dis
minesine ve etine zarar verebilecegini
belirten Heasman, bakterilerin belirli bir
sure iginde dldugund, dislerin bu stireden
daha uzun ve sert sekilde firgalanmasinin
olumlu etkisinin bulunmadigini, hatta
zararh olabilecegini kaydetti.

Arastirmada 16 degisik dis fircalama
kombinasyonunun etkisi incelendi. 30,
60, 120 ve 180 saniye ile 75, 150, 225
ve 300 gramlik basinglari kombine eden
bilim adamlari, génulltlerin basing ve
sureyi 6lgmek igin bilgisayara bagli dig
fircalar kullandigini belirttiler.

Her uygulamadan sonra dis plaginin ne kadar temizlendigi 6lctldi. Arastirma
sonucunda, ideal surenin 2 dakika ve dislere uygulanan en uygun basincin
150 gram oldugu ortaya c¢ikti. Strenin kolaylikla dl¢llebilecegini kaydeden
bilim adamlari, basing konusunda emin olmayan kisilere en uygun teknigi
dis hekimlerinden 6grenmeyi, digleri cok sert fircalamamayi, dis ipi kullanmayi
ve disleri glinde en az bir kez firgalamayi énerdi.

Bilim adamlari, deneyin elektrikli dis fircalariyla yapildigini, fakat sonucun
normal dis fircalari icin de gecerli oldugunu séylediler.

Q_) E Doktorun biri, yillardir ilgilendigi ve sevdigi bir

hastasinin yaninda uyku haplari tasidigini gérmds ve

onu uyarmak istemig:

Birazda guleli

-"Haluk Bey, kullandiginiz uyku haplarini gérdiim,
zaman zaman ihtiyaciniz olabilir ama ben sizi

n

uyarayim; o haplar ¢ok etkilidir ve bagimlilik yaparlar.

Hasta bunun lizerine ukela ukela glilimsemis:
-"Yok doktorcum, sen yanlis biliyorsun. 17 senedir bu (_ ¢
ilaci kullanirim, bagimlilik filan yaptigini gérmedim!"



I HORLAMA DEYIP GECMEYIN
(o .
' Op.Dr. Denizhan OZKAYA
Horlama nedir ?
OONGrM  Ust hava yollarindaki tikaniklik ve daralmalara baglh olusan sestir. Bu ses
ortodonti tedavi merkezi - golyk alma sirasindaki hava akiminin yarattidi titresimden kaynaklanmaktadir.
Gunimuzde 20 yas Uzerindeki her 10 erkekten 4-5' inin zaman zaman,

3' inun ise surekli horladigi gsterilmistir. Kadinlarda ise, 40 yas sonrasi
menopoz ile birlikte benzer oranda horlama gelistigi saptanmistir.

Horlamaya yol agan sebepler nelerdir ?
Ust hava yollarinda daralma yapan tim sebepler horlamaya yol acabilir :

Burun tikanikligi yapan nedenler :
Burun egriligi,
Sindzit,
Konka hipertrofisi,
Alerjik rinit (saman nezlesi),
Geniz eti (6zellikle cocuklarda)
Kiguk dil ve yumusak damak sarkikligi
Blyuk bademciklerin olmasi,
Alt genenin kigtk olmasi,

Dilin normalden bulyutk olmasi,
Asiri kilo (obezite),

Horlama bir hastalik midir ?

Horlama, sosyal bir problem oldugu gibi ciddi bazi hastaliklarin da éncal
belirtisidir. Horlayan kisiler gerek aile icerisinde gerekse toplumda alay
konusu olmaktadir. Bu hastalarin eslerinin ortalama bir saat daha kisa ve
konforsuz uyuduklar bilinmektedir. Bu sorun bogsanmaya kadar giden aile
ici problemlere yol agmaktadir. Son yillarda yapilan anketsel bir calismada,
bosanan ciftlerden %86' sinda bosanma sebepleri arasinda horlamanin
yer aldigi gésterilmistir.

Bunlarin yani sira horlama uykuda solunum bozukluguna yol agan ve 6lime
kadar gidebilen ciddi bir hastaligin belirtisidir. Bu hastaliklarin en énemlisi
“Tikayici uyku apnesi” dir.

Tikayici Uyku Apnesi nedir ?

Uykudayken solunumun 10 sn veya daha uzun sire ile kesilmesine “apne”
adi verilmektedir. Hava yolundaki darliga bagh olarak uyku esnasinda saatte
5 defa veya daha fazla tekrarladiginda “Tikayici uyku apnesi” olarak
tanimlanir. Bu hastalik yliksek tansiyondan kalp krizine, erken bunamadan
ani 6lume kadar ¢ok ciddi rahatsizliklara yol agan gok énemli bir klinik
tablodur.

Horlamanin degerlendirilmesinde hangi tetkikler uygulanabilir ?
Horlama yakinmasi olan bir kiginin hastaliginin 6nemini ve olugabilecek
sonuglari bilmesi ve bir Kulak Burun Bogaz hekimine bagvurmasi
gerekmektedir. Klinigimize basvuran hastalarimizin yakinmalarini mutlaka
esleri ile birlikte dinlemekteyiz.
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ortodonti tedavi merkezi

Bu hastalarin muayenesinde detayli bir endoskopik muayene sarttir. Tim
burun ve bogluklari, geniz bélgesi, kiiclk dil, yumugak damak ve bademcik
ile dil kbku ve girtlak incelenmelidir. Béylelikle hava yollarinda daralmaya
yol agan bdlgeler belirlenir. Uykuda solukta kesilme, giindiz uykululugu,
sabah yataktan yorgun kalkma ve asiri gurtlttli horlama yakinmasi olan
hastalara mutlaka “uyku testi-polisomnografi” yapilmalidir.

“Uyku testi” nedir ?

Hastanin bir gecelik normal uykusu esnasinda beyin dalgalarinin (EEG),
kalp aktivitesinin (EKG), solunum hareketlerinin , viicut pozisyonunun, kas
ve g6z hareketlerinin (EMG ve EOG) kaydedilerek degerlendirilmesidir.
Klinigimiz bulnyesinde de iki yildir uyguladigimiz uyku testi bu hastaligin
tanisinda mutlaka gerekli olan altin standart bir tan1 yontemidir.

Horlama ile ilgili hastanin alabilecegi 6nlemler nelerdir ?

Horlama hastasinin kilo verme y6éniinde ¢aba géstermesi ve mutlaka
zayiflamasi gerekmektedir. Boy kilo oraninin (viicut kitle indeksi) bozuk
olmasi horlamayi tetiklemektedir. Burun tikanikligina yol acan sigara da
horlama tzerinde etkilidir. Horlayan Kisilerin sigarayi birakmalari
Onerilmektedir.

Bunlarin yani sira diizensiz yasam, kaslarin gevsemesine yol acan uyku
ilaclari ve alerji haplarinin kullaniimasi ve alkol alinmasi horlamay arttirir.
Bu sebeple bu konuda gerekli dnlemlerin alinmasi bu sikayetin azalmasina
katki saglar.

Horlamanin tedavisinde neler yapilmaktadir ?

Horlamanin tedavisinde basariyi yakalayabilmek icin sebebin dogru olarak
ortaya konmasi gerekir. Burun tikanikligina yol agan problemin gerek cerrahi
gerekse ilag tedavisi ile ortadan kaldirilmasi cogu zaman horlamayi diizeltir.
Cocuklarda geniz eti ve bademcik ameliyati hiriltili solunum ve horlama
icin tedavi edicidir.

Erigkinlerde ise, en sik rastlanan problem kic¢uk dil, yumusak damak ve
bademcik bélgesinde oldugu icin bu bdlgeye uygulanan mudahalelere
“‘horlama cerrahisi” adi verilmektedir. Bunlarin baslicalari, klasik damak
cerrahisi (uvulopalatofarengoplasti), lazer cerrahisi (LAUP) ve radyofrekans
somnoplastidir.

Uvulopalatofarengoplasti : Yaklasik 30 yildir yaygin olarak kullanilan
bademcik, ki¢ik dil ve yumusak damaga klasik ydntemlerle uygulanan bir
cerrahidir. Ozellikle biiyilkk bademcik ve sarkik damaklarda tercih edilir. Bu
yéntem ameliyathane sartlarinda yapilir, bir hafta 10 giine varan bogdaz
agrisi ve yutma guclugu yapabilir.

Lazer cerrahisi (LAUP) : Ki¢uk dil ve yumugak damaga lazer
uygulamasidir. 15-20 giine varan ciddi bogaz agrisi ve yutma gugligine
yol acan bu teknik giinimizde popularitesini yitirmigtir.

Radyofrekans somnoplasti: Klinigimizde 4 yildir uyguladigimiz
radyofrekans somnoplasti kiicik dil ve yumusak damak problemli hastalara
muayenehane sartlarinda uygulanan 10 dakikalik bir streyi kapsayan, agri
ve kanamaya yol agmayan giinimuzin en popduler horlama tedavi yontemidir.
Radyocerrahi ylksek frekans ve digik i1sili ses dalgalari ile yumugsak damak
ve klgulk dilin boyununun kisaltilmasi ve titresim yeteneklerinin azaltmasi
esasina dayanir.
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BASIT YASAMAK

Basit yasayacaksin.

Mesela susayinca su icecek kadar basit.
Dort ¢ikacak, ikiyi ikiyle carptiginda.

Tek diigmesi olacak elindeki cihazin;
tek bir diigme, tek bir ctimle gibi;
sevince laft dolandirmadan soyledigin
“seni seviyorum’ gibi.

Basit bir opiiciik yetecek sana;

basit sicak bir opiictik

ve o Opticiikle dolacak tiim giinlerin, tiim diislerin.
O opitictik i¢in yapacaksin hayatinin kavgasini,

o Opticiik i¢in yiyeceksin hayatinin dayagini.

Kabak ¢ekirdegi verecek sana
rakamlarin veremedigi mutlulugu.

El yazisiyla yazilmis egri biigrii bir mektup olacak
en degerli kagidin;

hep yaninda tasidigm,

atmaya kiyamadigin.

Iki harekette giyiniverecek,

iki harekette soyunuvereceksin.

Kisacik olacak uyanman

ve yola ¢ikman arasinda gegen siire;

kisacik olacak

sicacik kollara dolanman

ve yolculuklara ¢ikman arasinda gegen siire.

Kendin bile anlayabileceksin yazdiklarini;
bakislarin bile anlatabilecek kendini.

Beklentilerin de basit olacak.

Kaf Dagi'nin 6niinde bekleyecek mutluluklar.

Bir 1slikta bulabileceksin en uzun dostluk romanini;
ya da bir damla gozyas1 yasatacak sana

en ucuz agk romanini.

Pankreasinin sagligina dua edeceksin kapatirken gozlerini.
Zafer isareti yapacaksin tuvaletten ¢ikarken.

Bir kasarl tost olacak aradigin

nasil oturacagini bilemedigin sofrada;

parmaklarin olacak en kiymetli ¢atalin.

Yine, ayn1 parmaklar ¢dzecek en karmasik denklemleri.
Iskender'in kilic1 duracak avukat rehberinin yaninda.

Bir filarmoni orkestrasi veremeyecek sana
kontrplak bir gitarda, dogru basilmis bir
“fa diyez”’in mutlulugunu.

Makyajin ilk “a” sina kadar bilmen yetecek.
Temizlik kokacak en pahali parfiimiin

“Bilmiyorum” diyebileceksin bilmediginde
ve ¢ok normal olacak onu da bilmeyisin.
Tek dereden su getirmen yetecek,

bir “istemiyorum” diyebilmeye.

Ne durdugu farketmeyecek abanin altinda.

Saatin, sadece saati gosterecek;
Telefonunu sadece telefon etmek i¢in kullanacaksin.
Kiigiik bir not defteri olacak bilgini en hizli sayan.

Basit yasayacaksin, basit.
Sanki yasamin bir giin sona erecekmis gibi

basit...

DR. Yal¢in Ergir




s SIRT AGRILARI
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Op.Dr. Aybars AKKOR

Sirt agrilart milyonlarca insanin ortak sorunu... Yapilan ¢ok sayida bilimsel
arastirma sonucu; her bes insandan biri sirt agrisi ¢ektigini géstermektedir.
Ozellikle gelismis Ulkelerde sirt sorunlari dnemli bir probleme dénisti.
Bunun igin sirt sagligina 6zen géstermeliyiz. Aksi takdirde bu agrilar
yasamimizi olumsuz yonde etkiler ve isglcl kaybina ugratir. Bir cok
hastalikta da oldugu gibi sirt agrilarindan degil ge¢ kalinmaktan korkulmalidir.
Amacimiz agrisiz, hareket kisitliligi olmayan mutlu bir toplum yaratmakiir.

Sirtin yapisi :

Sirtin fonksiyonel yapisi; on iki omur, arkada faset eklemleri, omurlar
arasinda 6nde disk denen yastik¢ilar ve arkada deliklerden ¢ikan spinal
sinirlerden olugur. Sirt omurga hareketleri; gégus kafesinden dolayi, boyun
ve bel omurga hareketlerine gdére daha azdir.

Sirt agrilari neden olusur ve nasil tedavi edilir ?

Sirt agrilarinin nedeni sirtimizda omurganin her iki yaninda bulunan kaslarin
gerilmesidir. Bu gerilmenin en dnemli nedeni strestir. Strese girdigimizde
ilk dnce boyun kaslarimiz gerilir. Bu gerilme sonucunda “C” harfine benzeyen
boyun omurgamiz dizlesir, omuz ve sirta giden sinirlerin

cikiglari daralir, sinirler baski altinda kalir. Bu baski ile :

birlikte sirttaki kaslar gerilir. Bu yizden agri duyariz. 4
Kaslarin uzun slre gergin halde kalmasi kas topaklarina
neden olur. Yani tipta fibrozit dedigimiz olusumlara neden }

olur. Bu fibrozitler en ufak bir yorgunlukta, agir kaldirma N
sonucunda, klima veya vantilator altinda uzun stire ,,-2%;4, :
kalmada agrilar yaratir, dayanilmaz agrilar ¢ekeriz. Kas - {{. \A

gerginligini azaltmak igin farkinda olmadan sirtimizi
kamburlastirir, artik son dénemlerini yagsayan ihtiyarlara
doéneriz.

Bu agrilari uzun zaman ¢ekenler, avug avug ilag alirlar, doktor doktor
dolasirlar, mir boyu bu agrilardan kurtulamayacaklarini disinerek
karamsarliga kapilirlar.

Agrilardan kurtulmak miimkiin mii, kurtulmak igin neler yapmaliyiz,
nerelere bagvurmaliyiz ?

1. ik olarak agrimizin nedeni belirlenmelidir. Agrinin boynumuzdan mu, sirt
kaslarindan mi kaynaklandigi yoksa bagka bir hastaligimiz mi oldugu tespit
edilmelidir. Unutulmamalidir ki akciger hastaliklari, safra kesesi ve mide
rahatsizliklari da sirtta agri yapar. Teghis dncelikle fiziki muayene, sikayetlerin
dinlenmesi ile (ne yazik ki hastay! aktif olarak dinlemek ¢cogu zaman ihmal
ediliyor ve yanlis sonuglara yénleniliyor), sonra da MR, BT ve direkt grafi
incelemeleri ile konur. EMG de bize yardimci olur.

2. Sonra sira sirt kaslarinin gevsetilmesine gelir. Kas gevseticiler ve lokal
etkili merhemler (bu merhemleri iyice yedirerek strdikten sonra mutlaka
en az on dakika ttayle isitilmis havlu, sicak su torbasi veya sa¢ kurutma
makinesiyle sicak uygulanmalidir) kullanilir, ama sadece ila¢ tedavisi yeterli
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degildir. Mutlaka fizik tedavi veya alternatifi (masaj, manipulasyon, néral
terapi, akupunktur, soft lazer) uygulanmalidir. Fibrozitler teker teker tespit
edilip yok edilmelidir.

3. Fizik tedavi ile birlikte stres etkeni de ortadan kaldiriimalidir. Mimkinse
hastanin yagsaminda stresi kdriikleyen unsurlarda radikal degisiklikler
yapmak, tatile cikmak, hobilere daha uzun zaman ayirmak oldukc¢a faydali
olur. Eger bu degisiklikler yeterli olmazsa bir psikiyatrisin veya psikologun
yardimini almak yararl olur.

4. Tedavi bitiminde doktorunuzun 6énerecegi sirt kaslarini giiglendirecek
egzersizleri yapmak gereklidir. Eger gerekli ortam bulunursa sirtlistl yiizmek
en iyi egzersizdir. Glnes, deniz, sicak kum, kaplicalar ¢cok faydalidir.
Soguktan mimkun oldugunca korunmak gereklidir.

5. Tim bu tedaviler sirasinda ve sonrasinda bazi hareketlerden kaginmak
gereklidir. Yerden bir sey alirken 6ne veya yana egilmek yerine gdmelmek,
yukari dogru uzanmak yerine bir seyin tsttine ¢ikip isimizi gérmek sirt
agrisi riskini azaltir. Ayrica surekli pozisyon degistirmek, yani uzun sire
oturmamiz gereken bir i$ yapiyorsak en ge¢ yarim saatte bir dolagmak,
ayni yerde ayakta durmaktan kagcinmak, televizyon seyrederken veya
gazete okurken sirtimizi ve basimizi dayayacak koltuklari tercih etmek
dikkat etmemiz gereken unsurlardandir.

6. Unutulmamalhdir ki keyifliyken yapacagimiz ters hareketlerden bir sikinti
dogmaz, ama stresliyken yapacagimiz her ters hareket sagligimizi ciddi
olarak etkiler.

SONBAHARDA SAC DOKULMESI..

Bu dénemde gériilen sag¢ dokilmeleri mevsimseldir, saglarda gériilen
gtinde 100-150 tel dbkiilme normaldir. Bu dénemde iyi beslenemiyoruz,
sebze ve meyvenin azalmasindan dolayi yeterince vitamin alamiyoruz.

Insanlar sonbaharda “saglarim doékdildii” diye tiziilmemelidir. Bu dogal
bir durumdur ve sonbaharda dokdilen saclarin yerine, kis aylarinda
viicut soguga adapte olacagi igin yenileri cikmaya baglayacaktir. Cikan
yeni saclar da ilkbaharda canlanarak, belirgin hale gelecektir.

Kis aylarinda artan sa¢ dékilmesi oldugunda bir cildiye doktoruna
gitmekte fayda vardir. Sonbaharda saclardaki dékiilmeye kafa derisi
altinda iginde damar ve sinirlerin bulundugu “sa¢ sogani” adi verilen
kismin daralmasi neden olmaktadir.

Sogukta her sey daralir. Sonbahar aylarinda da havalarin sogumaya
baslamasiyla birlikte sa¢ sogani da daralir ve bliziigiir. Sag sogani
eski blglistine gbre daha kiiglik olunca icindeki sacgi besleyen damarlar
da kdgdlir. Bu nedenle sa¢ daha az beslenmig olur. Bir siire sonra
beslenme yeterli gelmeyince de sag¢ dokdiliir.
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info@ortonorm.com

www.ortonorm.com


http://www.ortonorm.com/

