Boyun Kireclenmesi —
Belirtileri ve Tedavisi

Merhabalar,

Bu paylasimla sizlere, Yazilim muhendislerinin en oOnemli
saglik sorunlarindan biri olan, Boyun kireclenmesi
konusunda bilgi verecegim,

Asagidaki Yazilar Alintidir. Site : mutlu yasam.com dur,

Benim dikkatimi ceken ise, Non-steroit ilaclarin kullanimi ve
sonrasidir. Onemli olan kisimlar ben Kirmizi ve kalin yaptim,
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Boyun kireclenmesi boyunda siddetli agrilarla ve boyun
eklemlerinde sertlesmeyle ortaya c¢ikar. Bu saglik problemi
boyundaki eklemler ve iist omurga kemiklerinin zamanla
yipranmasli ve asinmasl sonucu dogar. Boyun kirec¢lenmesi geng
insanlarda nadiren goriilmekle birlikte daha c¢cok 60 yas iizeri
kisilerde yaygaindair.

Boyun kireg¢lenmesinin tip dilinde boyun osteoartriti, servikal
spondiloz ve boyunda romatoit artrit adli cesitleri vardir.
Boyun kireclenmesi surekli ve ilgili bdélgede tahribata yol
acan ve ilac¢ tedavisi olmayan bir rahatsizliktir. Bu nedenle
bu rahatsizligin bir an o6nce tedavi edilmesi cok oOnemlidir
cunklu zaman gectikce daha da kotuye gidebilir.
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Boyun Kireclenmesinin Nedenleri

Insanlar yaslandikca boyun kireclenmesi ihtimali de o6nemli
0lcude artar. Bunun nedeni omurgadaki disk, kemik ve
eklemlerin zamanla tahrip edici boyutta yipranma ve asinmalara
ugramasidir. Boyun kirec¢lenmesinin bircok nedeni vardir. En
yaygin nedenler sunlardir:

1) Durus Bozuklugu
Kafa ve boyunu uzun slre ayni pozisyonda tutmak boyunda
sertlesmeye yol acarak kireclenmeye neden olabilir.

2) Asiri Kullanma

Boyun etrafindaki belirli eklemlerin uzun sire kullanilmasi da
boyun kireclenmesi riskini artirir. Sakiz c¢ignemek, disleri
gicirdatmak, ya da uzun sire bilgisayar ekranina bakmak boyun
eklemlerinin asiri kullanilmasina neden olur.

3) Sakatliklar
Boyundaki omurlar ve omurga bir dusme ya da kaza sonucu
sakatlanarak boyunda kireclenmeyi dogurabilir.

4) Enfeksiyonlar

Menenjit, ansefalit (beyin iltihabi) ve lyme hastaligi gibi
bazi hastaliklar boyun eklemlerinde kireclenme gibi ciddi yan
etkilere yol acabilir.

Boyun kireclenmesi nadiren Kkemik vya da omurga
rahatsizliklarindan da kaynaklanabilir. Fakat bireysel olarak
boyun kireclenmesinin nedenini tam olarak belirlemek bazen
mumkin olmayabilir.

Boyun Kireclenmesi Belirtileri

Boyun kireclenmesinin ilk asamada boyun bolgesinde siddetli
agrilar ve sertlesme gibi etkileri vardir. Rahatsizlik
ilerledikce ortaya cikabilecek muhtemel belirtiler sunlardir:

 Boyunda baslayan zamanla omuz ve kollara da yayilan
agrilar



» Boyunda catlama, tikirti ve gicirti benzeri sesler
= Boyun bdélgesinde kas spazmlari

» El ve kollarda uyusma ve zayiflama

 Yorgunluk

- Bas agrilari ve sersemlik

= Asabilik

 Uyku zorluklari ve bolunmesi

» Eklemlerde sisme

= Duyarlilik artisa

Yukarida verilen belirtilerin herhangi birisi goérudlduginde
doktora gitmeniz tavsiye olunur.

Boyun Kireclenmesli Tedavisi

Boyun kireclenmesinin tedavisinde temel amag¢ ilerleyen
zamanlarda eklemlerde ortaya cikabilecek olasi hasarlari ve
belirtileri o6nlemektir. Rahatsizligin siddetine gére tedavi
secenekleri sunlar olabilir.

 Steroit olmayan iltihap sokiicii ilaglar (aspirin gibi)
agriyi ve sismeyi engeller.

- Eklemlerde iltihabi azaltmak ic¢in sicak ve soguk terapi
uygulanir.

= Boyun sertlesmesine karsi fiziksel terapiler ve diger
egzersizler etkili sonuc¢lar verebilir.

= Medikal boyunluklar kullanmak boyun hareketlerini
sinirlamada etkilidir.

- Boyun bdolgesine steroit enjeksiyonlar yaptirilabilir.

» Kiropaktik maniplilasyon boyundaki omurlarin dizilimini
ve esnekligini saglamak ic¢in etkilidir.

Bu tedavi seceneklerinin olumlu sonu¢ vermedigi durumlarda
doktorlar asagidaki ameliyat seceneklerini tavsiye edebilir:

- Kemik cikintilari ve bel fitigi kaynakli omurilikteki
baskiyi cerrahi yolla tedavi etmek

» Belirli eklemler degistirmek

= Tendonlari restore etmek



- Iltihapli dokuyu almak

Boyun eklemlerinin belirtilerini dogal tedavi yodntemleri
kullanarak hafifletmek de mumkundur. Boyun kireclenmesi icin
bazi onleyici mudahaleler sunlardir:

1) Egzersiz Yapmak

Rahatsizligain belirtileri aktif olmadigi
durumlarda boyun eklemlerini c¢alistirmayi
deneyebilirsiniz fakat asriya kacmamak onemlidir.
Haftanin 5 giini yiizmek ya da 30-45'er dakikalik
yuriyilsler yapmak da onemlidir. Egzersizlerden
once ve sonra gerdirme yapmak da oOnemli bir
ayrintidair.

2) Buz Kullanmak
Boyun bdlgesinde sertlesme ya da agri hissettiginizde bodlgeye
buz torbasi koymak iyi ve etkili bir secenektir.

3) Sicak Banyo

Boyun bolgesini 15-20 dakika sicak suda tutmak
eklem agrilarini hafifletir ve boyun kaslarinin
gevsemesini saglar. Bu islem rahatca uyumayi da
saglar.

4) Viicut Durusuna Dikkat Etmek

Ozellikle bilgisayar basinda calisirken sirt ve
boyun bolgesinin destekli olmasina 6zen gosterin.
Monitorinizii gozin tam karsisinda tutarsaniz
boynunuzu asagi ve yukari cok fazla hareket
ettirmek zorunda kalmazsiniz.

5) Uykuda Destek Kullanmak
Boynunuzu destekleyen ve sabah boyun agrilariyla
uyanmayl engellemek icin uygun bir yastik



kullanmak cok onemlidir. Ayrica yataginizin sert
olmas1i da sirt kaslarinin sagligi icin onemlidir.
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