Kronik (Surekli) Agrisi
Olan Tiirk Hastalar I¢in
Bilgilendirme Brosiiriu

AGRINI BiLs

Agri normaldir; ancak bu durum agriyla yasamak
zorunda oldugumuz anlamina gelmez!
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Agriniz ti¢ aydan uzun stiredir devam
ediyor mu? Bu brogiir, size agri
hakkinda gerekli bilgileri vermek i¢in
gelistirildi. Bu brogtirii  okuyarak
agriniz  hakkinda  bilgi  sahibi
olabilirsiniz.

Agr1, hayatimizin ¢ok 6nemli bir parcasidir. Herkes hayatinin bir doneminde agri
hisseder. Ancak, bu durum strekli agri cekerek yasamak zorunda oldugunuz
anlamina gelmez.

Yaralanmadan sonra agri1 hissetmeniz normaldir. Agr1 iyilesme strecinin bir
parcasidir.

Agr1, beyindeki yorumlama stirecinin sonucunda olusur. Tehlike mesajlari, beyinde
tehdit olarak degerlendirildiginde agri meydana gelir. Tehlike durumunda, agri sizi
korumak amaciyla viicudunuzu uyartir.

Bununla birlikte, beyin tehlikede oldugunuza karar verirse, herhangi bir
yaralanma ya da tehlike olmasa bile agr1 hissedebilirsiniz.

Agriyla ilgili bircok efsane, yanlis anlama ve gereksiz korku vardir. Bu brosiir ile
agr sisteminin nasil ¢alistigin1 size anlatmak istiyoruz. Agriy1 anlamaniz onunla
etkili bir sekilde basa ¢ikmaniz icin size yardimci olacaktir.

Bu brosiiriin igerigi biraz 6nce katildiginiz ilk egitim
seansl ile aynidir.

Litfen, bu brosiirii bir ka¢ kere okuyun ve
sorularmmizi ya da tereddiit ettiginiz noktalari yazin.

Aileniz ve arkadaslarimiz da brosiirii okuyabilir.




1. AGRI NEDIR?

Agrinin hayatimizda ¢ok o6nemli bir yeri vardir. Agr1 hissetmeden hayatta
kalamayz.

Agri, hareketlerimizin giivenli olmasini saglar ve
viicudumuzdaki problemlerle ilgilenir.

Ornegin; agri, Ali'nin civiyi cakarken parmagini
korumasini saglar.

Eger hic agr1 hissetmeseydik, tehlikeli seylerden
kacinmayi asla 6grenemezdik.

Ornegin, Zeynep sicak tencereyi tasimak icin eldiven
kullaniyor. Bunu agriy1 engellemek icin yapar.

Agri, bir alarm gibidir. Viicudumuzdaki tehlikelere
kars1 bizi uyarir. Agriy1 davetsiz misafirleri tespit eden
bir hirsiz alarmina benzetebiliriz.

Yaralanmadan sonra agri hissetmek normaldir.

Agn, iyilesme siirecinin bir parcasini olusturur.

Ali ayagin1 burktugunda, sinirlerin hassasiyeti artar. Ayak
bilegi daha ¢ok hassaslasir ve agr1 daha kolay olusur. Agr,
" Ali'ye ayak bilegine daha c¢ok dikkat etmesi gerektigini
. hatirlatir.

Yaralanmadan sonra, gecici doku hasari, gecici agriya neden olur. Bu gecici agri,
iyilesmek ve hayatta kalmak icin normal ve gereklidir. Bu kisa siireli agriya, akut
(veni baslangich) agri diyoruz.




2. AGRI SISTEMI

Viicudumuzda agri sistemi vardir.
Agr sistemine, “tehlike alarm sistemi” diyebiliriz.

Bu sistem, tehlike aninda beyni uyarir.

Beyin L Alarm sisteminde; algilayicilar (sensorler), sinirler,
\ omurilik ve beyin bulunur.

0 ilik —— .. .
e Sinir sistemi viicudun her bélgesini kaplayan bir sinir

agidir. Biitiin bu sinirler omurilige, omurilik ise beyne
baglidir. Beyin, alarm sisteminin komuta merkezidir.

Kaynak: Medical Visuals

Zeynep parmaginl1 Kkestiginde, ciltteki
algilayicilar uyariir ve bu uyar1 ile bu
algilayicilardaki kapilar agilir.

Bu uyarilma, sinirde bir elektrik sinyali olusturur

ve tehlike mesaji omurilige gonderilir. Uyarilar,
T"ev"e omurilikte  stizilir.  Eger  uyarilar  bu
stizgeclerden gecerse, tehlike mesajlar1 beyne
- Sensérler/algilayicilar gider.
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Beyinde, sinyalleri slizen ve hangi sinyalin analiz
edilecegine karar veren baska bir filtreleme merkezi
daha vardir.

Beyinde sadece bir agr1 merkezi yoktur. Tehlike mesaji
beynin farkli bolgelerinde degerlendirilir. Birgok beyin
bolgesi tehlike mesajinin analiz edilmesinde goérev alir.

Beynin nasil ¢alistigin1 daha iyi anlamak i¢in onu
bir orkestraya benzetebiliriz. Orkestradaki farkl
miizisyenler sarkinin c¢alinmas1 icin katkida
bulunur.

Beyin, gelen tehlike mesajlarina iki sekilde
cevap verebilir:

1) Agriy1 azaltici ve 2) Agriy artiricl

v

1. Beyin agriy1 azaltmak icin mutlu hormonlar1 salgilar. Bu
hormonlar, daha fazla tehlike mesajinin beyne goénderilmesini
onler. Bu hormonlar herhangi bir agri kesiciden 60 kat daha
glcludir.

Unlii bir voleybolcuyu diisiiniin. Hi¢ agr1 hissetmeden
dizlerinin lizerine defalarca diiser, ancak oynamaya
devam eder. Bu durum, onun agr1 kontrol sistemi ile
iliskilidir. B

v Ali her hafta futbol oynuyor. Gegen hafta son
golii att1 ve tiim takim onun lzerine zipladi.
Ancak, Ali hi¢ agr1 hissetmedi. Bu durum,
onun agr1 kontrol sistemi ile iligkilidir.




2. Beyin bazen gelen tehlike mesajlarini artiran tizgiin hormonlar
salgilar. Bu sistem ile kiiciik yaralanmalarda bile ¢ok fazla agrn
olusabilir.

Ali, kayinvalidesinin gelecegini Zeynep sevdigi birini kaybederse,
ogrendigi zaman bas agrisi kalbinin agridigini hissedebilir.
hissedebilir.

Gordiigiiniiz gibi, agrinin siddeti her zaman doku
hasarinin miktari ile iligkili degildir.

Kiiclik yaralanmalar ¢ok fazla agriya neden olabilirken
siddetli yaralanmalar canimiz1 acitmayabilir.

3. KRONIK (SUREKLI) AGRI

Agrn sistemimiz bazen kontroliinii kaybeder...

Viicudumuz yaralanmadan sonra Ug¢ ay icgerisinde doku hasarim iyilestirmelidir.
Ancak baz1 insanlar, ti¢ aylik iyilesme siireci tamamlandiktan sonra hala agn

hissedebilir. Biz bu agriya kronik (stirekli) agr1 diyoruz.

Ahmet’in ve Ayse’nin bel
agrisi 3 aydan daha uzun
siiredir devam ediyor.




Belimizi zedeledigimizde, beldeki sinirlerde bolgesel olarak asir1 hassasiyet
meydana gelir. Normalde, bu asir1 hassasiyet sadece birkag hafta siirer.

Ancak, kronik agrida, beyin Ahmet’in ve Ayse’nin devaml tehlikede olduklarini ve
korunmaya ihtiyaclar1 oldugunu diisiiniir. Sonuc olarak, bu asir1 hassasiyet devam
eder. Bu hassasiyet, omurilige ve beyne kadar yayilir. Asir1 aktif bir agr1 sistemi
ortaya c¢ikar...

Ahmet’e ve Ayse’ye ne oldu?

Onlarin alarm sistemleri neden ¢ok hassas?

Cunki, ciltteki algilayicilarin (sicaklik,

() basin¢ ve kimyasal madde algilayicilarn)
l_'?[ sayis1 artar ve boylece daha fazla bilgi
A (Q? gonderilir.
2 b
= Buna ek olarak, tehlike mesajlarinin
- f--t-;:tf::~uf;::<,? hepsinin beyne gonderilmesi igin
REW ~ sinirlerdeki kapilar daha uzun siire agik
77\ kalir.
AP

Bu algilayicilar otoparkin girisindeki bariyerlere
benzetebiliriz. Arabalar geldiginde bu bariyerler acilir ve
kapanir. Eger ¢ok fazla araba varsa daha ¢ok gise calisir ve
daha uzun siire acik kalirlar. Boylece tiim arabalar igeri

girebilir.
Siirekli agri nedeniyle, Ahmet’in ve
A o o . Aktivite Din
yse’nin  olumsuz diisiinceleri,
inanislari, endiseleri veya korkulari : INANISLAR
olabilir. Bu negatif duygular, tizgiin
hormonlarin salgilanmasini ] .
artirarak asir1 aktif agr1 sistemini » e /:::;C]T::

olumsuz etkiler. Hasar

Aile




Daha stresli, endiseli ve daha tizgiin olduklarinda daha fazla agr1 hissederler.

KORKU
AL ‘ \ Biitiin bu duygular ve
ﬁ diistinceler, agr1 ve islevsel
‘ yetersizlik kisir dongiisiine
yol agabilir.
AGRI GERGINLIK

Asir aktif agr1 sisteminin sonucu olarak, hafif dokunma veya kii¢iik hareketler bile
agriya neden olabilir.

oglunun alamayabilir-...
{ sarilmasi bile

]:(i agrili olabilir...
al

Agriy1 bir yangin alarmina benzetebiliriz. O Mo

’ } l Ahmet i¢in 6 Ayse simdi
:&}‘ . ? \* yasindaki I ;4 yerden hi¢bir sey
- < gE >
)

| YUGMEYE BASINIZ
: ol I8

g ’»&
Normalde, yangin alarmi yeterli duman varsa g¢almaya - \‘
baslar. v /

i Eger yangin alarmi ¢ok hassaslasirsa, sadece bir mum
- ‘\ yandiginda bile ¢alisr.
Yo = T
§7; - ‘;-Q{“{;"

Orkestra simdi ne yapiyor?

Bu bilgiler beyne daha ¢ok ve daha hizh iletilirse, beyin
daha glicli cevap verir. Beyin artik otomatik cevaplar
yollamaya baglar.

Kronik (strekli) agrida, beyin devaml ayni sarkiy1 ¢alan
bir orkestra gibidir. Bu orkestra cok yetenekli ve iyi
egitimlidir. Calisma saatlerinin disinda bile sarki ¢calmaya
ve soylemeye devam eder!




4. SONUCLAR VE BASA CIKMA STRATEJILERi

Ancak... iyi haber!

Asir1 hassas sinir sisteminizi dogru tedavi ile sakinlestirebiliriz.

Egitim, fiziksel aktivite, pozitif diisiinceler, gevseme egzersizleri ve iyi uyku
omurilikteki slizgecin ¢alismasini saglar. Bu filtre aktiflestirildiginde, beyne daha
az uyar1 girer. Ayni zamanda, bu yontemler mutlu hormonlar salgilayan beyindeki
kontrol sistemini de ¢alistirir.

Bilgi!

. Agr1 mekanizmasi hakkinda bilginiz artarsa korkularimiz azalir.
Korkularimiz azaldiginda beyin tekrar mutlu hormonlar tretir ve
G sinirler hemen sakinlesmeye baslar.

Fiziksel aktiviteler ve egzersizler!

8 Evde yaptigimz aktiviteleri asamal
olarak artirmaya ¢alisin. Disarida
aktiviteler yapmaya ¢alisin. Hareket tiim
viicut sistemlerinin saghigr icin c¢ok
onemlidir. Kaslar, eklemler ve sinirler
aktiviteleri sever.

Ylzme, ylruyiis ve bisiklete binme gibi aktiviteler sinirlerin etrafinda kan ve
oksijen pompalar. Beyin mutlu hormonlar salgilar ve sinirler sakinlesmeye baslar.

Ayni zamanda, egzersiz ve agrinin azalmasi arasinda gii¢li bir iliski vardir. Mutlu
hormonlarin egzersiz sirasinda ve egzersizden sonra artisina bagh olarak, agri
siddetinde azalma meydana gelir.

o /—/ Bu nedenle,
Fiziksel | /—/ fiziksel aktivite
aktivite \ A seviyenizi

SEEESE \/ asamali olarak

\ \/ artirmaya

, calisin.
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Kontrol altina alin!

Agrimiz1 kontrol altina alin. Hayatin her asamasinda, bircok sey icin karar aliyoruz.
Bu sizin hayatiniz. Hayatiniz gibi agriy1 da kontrol altina almalisiniz.

Gevseyin ve dinlenin! .

Yeterli dinlenme ve gevseme egzersizleri viicudunuzu
yenilemenize yardim edecek. Gevseme stresin azalmasina yardim
eder.

Olumlu diisiintin!

Agn ile cezalandirilmiyorsunuz. Agr1 yuziinden kendinizi
suclamayin. Olumsuz diisiincelerden ve inanislardan kacinin ve
agr1 hakkinda daha az endiselenin. Olumlu diistindugiiniizde,
mutlu hormonlar salgilanacak.

lyi uyuyun!

Uykunun kalitesi ve stiresi saghiginiz icin 6nemlidir. Agr1 ve Z

uyku birbirini yakindan etkiler. = 7 Z

Uyku bozukluklar1 stres seviyesini artirabilir. lyi

uyumazsaniz, bu durum bir sonraki giin hafizaniz1 ve

zihinsel yeteneklerinizi etkileyebilir. Buna bagh olarak,

ayni isleri yapmak daha zor olabilir. IJ
-

lyi uyursaniz ertesi giin daha canli hissedersiniz
ve daha az agriniz olur.
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