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E-kitapgigimizi okudugunuz icin tegekkiir ederiz!
Pelvik agr hakkinda bilgi almaya ihtiyag
duydugunuzda, bunun sizin icin ne kadar zor
oldugunu biliyoruz. Hi¢ kimsenin sizin neyiniz
oldugunu bilmemesi zaman zaman garip ve
gercekten de sinir bozucu bir durum.
Endiselenmeyin. Biz sizin gibi kadinlan her giin
goriiyoruz ve iyi olmamzi istiyoruz. Kesinlikle
yalmz degilsiniz. ilk adim, pelvik agrn hakkinda
daha ¢ok sey 6grenmek ve umuyoruz ki bu kitapgik
size yardimci olacak.

Nereden baslamaliyim?

Ihtiyacimz olan: belirlemek icin sunu éneriyoruz,

oncelikle ayin kag giinii agrin oldugunu diisiin:

¢  Baz kadinlar menstriiasyon donemlerinde

agrili, bunun haricinde gayet iyidir.
Doktorlar, bu durumu ‘dismenore’ olarak
adlandirir ve bu hastalarda siklikla
‘endometriozis’ denen tibbi durum
bulunur. Bu kitapta yer alan ‘Agrili
Menstriiasyon’ boliimii ihtiyaciniz olan
tiim bilgiyi iceriyor olabilir.

¢ Diger kadinlarda her giin yaganilan agri

seklinde diger tiirde agr1 benzeri durumlar
olabilir. Bu agridan dolay1 yorgun, endiseli
ve yipranmis olabilirler. Onlarda,
doktorlarin ‘kronik pelvik agr’ dedikleri
durum bulunmaktadir. Bu kitapta,
yasayabileceginiz tiim agr cesitlerini
iceren bir boliim bulunmaktadir, fakat daha
fazla bilgiyi, www.pelvicpain.org.au
sitesinde yer alan aciklamal kitabimizda
bulabilirsiniz.

Baslangicta, problemlerinizin listesini yapmak iyi

bir fikir olabilir. Bu listeye bakarak, gecmise doniip

hangi tedavinin daha ¢ok ise yaradigini

bulabilirsiniz. Bu sayede ne kadar gelistiginizi ve

kendinizle ilgili ne kadar iyi hissettiginizi

gorebilirsiniz.

Buraya dahil ettigimiz tiim agn gesitleri, pelvik
agrinin ‘biiyiik resmi’. Bu, irritabl barsak hastaligi,
agrili mesane, agrili cinsel yasam, pelvik kas agrisi,
anksiyete, diisiik mod, yorgunluk, pelvik sinir
agrisi, bag agrisi, genel agn ve tek tarafli batic
agrilar1 kapsamaktadir.

Peki her seye coziim olacak tek bir yontem yok
mu?

Ne yazik ki, heniiz yok. Bircok kadina teleskop
yoluyla ameliyat yapmanin (laparoskopi olarak
adlandirilmaktadir) bu hastalarin agrilarinda biiyiik
bir degisime sebep oldugu dogrudur. Eger major
sikayetiniz, menstriiasyon agrilarimizsa pelvik agr
yonetiminin énemli bir boliimiidiir.

Ancak, laparoskopi ile goriilmeyen ve cerrahi ile
diizelmeyen ¢esitli agn tiirleri mevcuttur. Bu
agnlar sizin gordiigiiniiz kadar gercek agrilardir
ama farkh sekillerde tedavi edilmektedir.

Size ‘her sey yolunda goriiniiyor’ denmis olabilir ve
agriniz devam ediyor olabilir. Bir sekilde
glicstizlestiginizden endise ediyor olabilirsiniz.
Eger bu kitapgigin faydal oldugunu
diistiniiyorsaniz, arkadaglarimzla, erkek
arkadaglarinizla ve ailenizle paylasmanzdan
mutluluk duyarz.

Diinya iistiinde pelvik agr ile yasayan milyonlarca
kadin var.

Avustralya Pelvik Agr1 Dernegi internet sayfasindan
www.pelvicpain.org.au bilgilere ve katilabileceginiz
etkinliklere erisim saglayabilirsiniz.

Eger bu kitapcgigi sevdiyseniz, kitabimizda daha
fazlas1 mevcut!

Bu kitapcik muhtegem bir baslangig, fakat hala
yanitlanmasi gereken daha fazla soruya sahip
olabilirsiniz. Kitabimiz * Endometriozis ve Pelvik
Agry’ farkh agr tiirleriyle ilgili daha cok bilgi
icermektedir. Kitaba (25%) veya e kitapciga (20$)
Pelvik Agr Avustralya, www.pelvicpain.org.au
adresinden sahip olabilirsiniz. Bu kitap biitiin agn
tiirleri hakkinda daha detayl bilgi icermektedir ve
okunmasi gercekten kolay bir kitaptir. Kitapta, sizin
gibi hikayeleri olan kadinlar ve fertilite, ameliyat
olup olmama kararimzla ilgili sahip olmak
isteyeceginiz tiim bilgiler var.

En icten dileklerimizle

Susan Evans ve Deborah Bush



Menstruasyon
Agrisi
Dismenore

Menstriiasyon agrisi pelvik agrinin en sik rastlanan
sebebi, ama bu agriya ne zaman normal demeliyiz?
Hig birimiz, bir digerimizin agrisinin neye
benzedigini bilmiyoruz ve ¢ok kotii olan ve sizi
giicsiizlestiren menstriiasyon agrinizin normal mi
oldugunu merak ediyor olabilirsiniz.

Normal Menstriiasyon Agrisi1 Nedir?

Peki, menstriiasyon agrisi sadece agagidaki

durumlar varliginda ‘normal’ olarak adlandirlabilir:

e  Agr menstriiasyonunuzun birinci veya
ikinci giintinde mevcutsa,

e Agn kesici aldigimzda agrinmiz gegiyorsa
Eger gecmiyorsa, normal degildir.
Ciddi menstriiasyon agrisi giiniimiiz kadinlarinda
eskiden oldugundan daha biiyiik bir sorundur.
Biiyiikannelerimiz ilk ¢ocuklarini genelde 20
yaslarini doldurmadan dogurmuslar. Sonrasinda
da menapoza kadar gecen yillarini, hamile veya
emzirir sekilde gecirmisler.
Menstriiasyonlar1 agril olsa bile, ¢cok sik adet
gormemisler.
Glintimiizde kizlar daha erken regl oluyor ve daha
gec hamile kaliyor. Menapoz oncesi yaklasik 300-
400 menstriiasyon periyodu yasiyorlar.

Agrimin normal olmadigim diisiiniiyorum. Ne
olabilir?

Eger basit
tedaviler yardimci
olmuyorsa, sizde
endometriozis
olabilir.

Agrili menstriiasyonlar:

e  Uterus(rahim) kaynakh bir agriya,
ozellikle agr1 adetin ilk iki giliniindeyse,
veya,

¢  Endometriozis sebepli, 6zellikle agr1
1-2 glinden uzun suriyorsa ve ilaglarla
gecmiyorsa olabilir.

Cok agrihi menstriiasyonu olan bir ¢ok kadin, bu
problemlerin ikisini de yasiyor ve endometriozisi
olan kadinlarin, normalmis gibi goériinse bile, diger
kadinlara gore daha agrili uteruslar1 oldugunu
biliyoruz.

Endometriozis olmak icin ¢cok gen¢ miyim?

Eskiden, 30 lu — 40 I yaglardaki kadinlarda,
endometriozisin ¢ok sik olmadig diisiintiliirdi.
Simdi bu durumun ergenlikte basglayan ve sikca
goriilen bir problem oldugunu biliyoruz.

Genclerde endometriozis laparoskopik olarak farkli
goriindiigii icin kolaylikla gbzden kagabiliyor. Daha
ileriki yagslarda siklikla koyu kahverengi goriiniiyor.
Geng¢ kadinlarda ise kiiciik, temiz ve zor goriinen
kabarciklar seklinde oluyor.

Gengler diger kizlardan farkli olduklari i¢in
endiseleniyorlar. Avustralya, Canberra’da (MDOT
calismasi), 16-18 yas arasi 1000 kizda yapilan
arastirmada, %21 inin ciddi agrih menstruel
sikluslar gecirdigi, % 26 siin bu agrilar sebebiyle
okulda devamsizlik yaptiklar tespit edildi.

Geng kizlarin iyi bir bakim almasi ve bu sayede
normal bir yasam siirebilmeleri cok 6nemli.
Menstruel agr ‘kadin olma’nin normal bir pargasi
olmamalidir.

Size menstriiasyon agrinizin normal
oldugu, kadinin olmanin bir pargasi
oldugu ve ¢ocuk sahibi olmaniz
gerektigi soylenmis olabilir. Simdi
yapilacak ¢ok daha fazlasi var.

Menstruasyon
Agrim Icin Ne
Yapabilirim?
Endometriozisim
olabilir mi?

QOm basit seyler !

Menstriiasyon déneminde kullamlan agri
kesiciler agn kotiilesmeye baglamadan 6nce
alindiklarinda daha etkilidir, bu yiizden mutlaka
yaninizda bulundurun ve menstriiasyonunuzla
birlikte diizenli olarak kullanin.

Siklikla kullanilan agr1 kesiciler, ibuprofen 200mg,
naproksen 275mg, veya diklofenak 25mg.
Hemen iki tane alin, sonra giinde ii¢ kez bir tane
yemekle icin. Biitiin bu agr1 kesiciler mide
rahatsizligina sebep olabilir, bu yiizden yemekle
alindiginda daha iyidir.

Dogum Kontrol Haplari siklikla faydalidir. En iyi
etki icin, iginde Gstrojenden daha fazla miktarda
progesteron bulunan haplar1 doktorunuzdan isteyin.
Haplarla bir ¢ok hastanin menstriiasyon sikligi
azaliyor ve bu da daha az agr anlamina geliyor.



Bunun igin, biitiin tabletlerin aym renkte oldugu bir
ila¢ kullanmyor olmalisimz. 2-3 ayda bir veya
tercihen hi¢ period planlamayin. Doktorunuza veya
eczaciniza bunu nasil yapabileceginizi sorun. Eger
size uygun bir ila¢ bulamadiysaniz, Qlara’y1
deneyebilirsiniz.

Mirena ® rahimici ara¢ (IUCD)

(Hormonlu Spral) su anda agn icin en etkili
tedavi ve 5 yila kadar kalabiliyor. Yavasca
progesteron salarak, menstriiasyonun daha hafif ve
daha agrisiz ge¢cmesini sagliyor. Ayn1 zamanda bir
dogum kontrol yontemi.

Ara kanamalarin ve hafif kramplarin ilk aylarda
normal oldugunu fakat bu problemlerin genellikle
gecici oldugunu unutmayin.

Eger cocugunuz yoksa veya hassas bir pelvisiniz
varsa anestezi altinda takilmasini isteyebilirsiniz.
En iyi zamanlama menstriiasyon sonrasi veya bazen
laparoskopi ile ayni anda.

Tamamlayic1 Tedaviler akupunktur, Vitex Agnus
Castus (1000mg giinliik) ve magnezyum
(100-200mg menstriiasyon zamani 2 giin boyunca
her 2 saatte 1).

Agriniz basit tedavilerle gecmiyorsa,
endometriozisiniz olabilir. Bu, rahim i¢i dokusunun,
rahim dis1 yerlerde ve pelvis icinde biiyiidiigi bir
durum.

Endometriozis cogunlukla ultrason ile goriilemez.

Basit Seyler Yardim Etmediginde!

Laparoskopi. Laparoskopi, doktorunuzun
pelvisinizin i¢ine bakmak i¢in, gébek deligindeki
minik bir kesiden iceri, bir teleskop koyarak
bakmasidir.

Bu sayede:
¢ Endometriozis varsa teghis
edebilir.

e  Eger miimkiinse endometriozisi
tedavi edebilir.

Endometriozisi tedavi edebilen farkh cerrahi
yontemleri bulunmaktadir. Bazen endometriozis
eksize edilir, (kesilerek ¢ikartilmasi anlamina
gelmektedir) ve bazen de koterize edilir
(enerji modalitesi ile yakilmas1 anlamina
gelmektedir).
Endometriozis icin yapilan laparoskopilerin bazilar1
kisa ve diizken, bazilar1 daha fazla zaman alir ve
zorlayicidir. Bu endometriozisin bulundugu yere ve
siddetine baghdir.
Laparoskopi sirasinda tespit edilen endometriozis
miktari ile agrimin iligkili olmadigini biliyoruz. Yani
kiiciik bir endometriozisiniz ve ¢okga agriniz
olabilir veya ¢ok fazla endometriozisiniz ve az
agriniz olabilir. Endometriozisiniz varsa
menstriiasyon agrinizin, rahim normal goriinse bile,
rahminizden de kaynaklanabilecegini unutmayin.

Laparoskopi ile endometriozislerin alinmasi ve ayni
zamanda Mirena IUCD takilmasi gibi kombine
tedaviler bu gibi durumlarda etkili olmaktadir. Eger
size uygun degilse Mirena, anestezi almadan
kolayca doktorunuz tarafindan ¢ikarilabilir. Burada
laparoskopi sonrasi amag, hafif ve az sayida
menstriiel periyot olusturmak ve yeni gelisecek
endometriozis odaklarini engellemektir.
Endometiozisiniz olsa bile, agrimizin, agrih mesane,
agrili sinirler veya agrili kaslar gibi bagka sebeplere
bagl olabilecegini unutmayin.

Proesteron tedavileri norethisterone veya
dienogest gibi siireklilik gosteren tedaviler
menstriiel periyodlar1 6nlemede ve endometriozisi
sessiz tutmada bagarih secimlerdir.



Huzursuz veya Hassas Barsak

Huzursuz veya hassas barsak, gozle goérilmeyen
agr1 i¢in iyi bir 6rnek olacaktir. Laparoskopik ve
ultrasonografik olarak normal goriinse de
kesinlikle normal hissettirmez.

Kadinlar barsak agrisini karin alt bolgesinde
hisseder, bu bolge ayn1 zamanda adet agrisi,
pelvik kas agrisi, yumurtalik agrisi, mesane ve
endometriozis agrisinin hissedildigi yer oldugu
icin biitlin bu agrilarmn birbirleriyle karistirilmasi
¢ok olasidir.

Barsak agrisinin en tipik 6zelligi gaz ¢ikarmayla
veya barsak hareketleri gegince rahatlamasidir
ayrica diger sik goriilen barsak semptomlar: diare
(ishal), konstipasyon (kabizlik) ve siskinliktir.

Siskinlik Hissi

Doktorlar sigkinligin major bir semptomdan
ziyade sikint1 verici bir durum oldugunu
diistinmektedir. Bunun sebebi siskinligin nadiren
ciddi bir hastalig1 isaret etmesidir. Asil problem
sigkinligin kadinlar1 sevimsiz ve rahatsiz
hissettirmesidir. Siskinlik ayrica var olan bagka
bir pelvik agriy1 da kotiilestirmektedir.
Sanslisiniz ki daha iyi hissetmek i¢in bu konuda
yapabileceginiz ¢ok fazla sey var.

Siskinlik i¢in herhangi bir sey yapmadan once
doktorunuza gériinmelisiniz. Bazen kadinlardaki
sigkinlik hissi bir over (yumurtalik) kistinden
kaynaklanabilir. Doktorunuz bunu kontrol
edebilir.

Eger muayene normalse, bu sefer ne tip bir
siskinliginiz oldugunuzu tanimlamaya calisin.

Sigkinligin birinci tipi, karninizin gistigi ve
midenizin biiyiik goriindiigli durumdur. Kadinlar
siklikla adet donemine yakin buna benzer
hissederler fakat bir diger yandan bu durum

belirli yiyeceklerle agirlasir. Bu yiyecekler
yazinin ilerisinde anlatilacaktir. Bu yiyeceklerin
alimin1 kesmek siklikla agrida biiytlik degisiklik

yapar.

fkinci tip ise normal gdriinmenize ragmen siskin
hissetmenizdir. Bu ¢ogunlukla sigkinlik ve
dokunma hassasiyeti gibi anormal hislere sebep
olan, sinirlerin ¢alisma seklindeki
degisikliklerine baglidir. Kiyafetlerinizden
rahatsiz olabilir ya da birinin karniniza
dokunmasindan hoglanmayabilirsiniz.

Bu tip problemlerden 17. Sayfada daha ¢ok
bahsedilmektedir ancak baska yararli tedaviler
asagida yazmaktadir:

e Nane yagi kapsiilleri (giinde 3-4 sefer)
veya nane ¢ay1

e Eczaneden alacaginiz Iberogast
stvisinin 20
damlasini 1lik suyla ¢ay gibi giinde 2-3
sefer igebilirsiniz.

Pelvik agris1 olan kadinlarin ¢ogunda bu iki tip
siskinlik birlikte mevcuttur.




Bazen bu benim en kotu
problemim oluyor

Hangi yiyecekler problem olusturabilir?

Ozel bir karbonhidrat grubundan olan ve FODMAP
olarak isimlendirilebilen bazi yiyecekler problem olusturmaya
yatkindir. Laktoz igeren, bugday iiriinii olan (ekmek, makarna,
pizza vb.), sogan, misir surubu, elma ve yapay tatlandiricilar
gibi sik karsilasilan FODMAP yiyeceklerinin yani sira
bunlardan baska daha niceleri mevcuttur. Bazi kisilerde bu
yiyecekler daha yavas emilir, bu da yiyeceklerin ¢cogunun kalin
barsaga sindirilmeden ulasmasi anlamina gelir. Kalin barsaga
gelen bu sindirilmemis yiyecekler burada bakteriler tarafindan
fermente edilerek gaz ve barsakta rahatsiz edici etkiler yapan
iiriinler olusturarak agri, diare ve siskinlige sebep olur. Bu
yiyeceklerin kii¢iik miktarlar1 sorun yaratmazken biiyiik
miktarda alimlar siddetli agriya sebep olabilir. Cogu pelvik
agrilt kadinda oldugu gibi hassas barsaklara sahip kisilerde
gercekten act verici olabilir. Bu da demektir ki arkadaslariniz
istedigi yiyecegi yiyebilirken ve rahatsizlik yasamazken siz
yediklerinize dikkat etmediginiz takdirde barsak agrisi
cekebilirsiniz.

Sadece  gluten icermeyen gidalarla m

beslenmeliyim?

Glutensiz diyet ¢olyak hastalarina 6zel bir diyettir.
Colyak hastas1 kadinlar hayatlarinin kalanini siki bir glutensiz
diyette olarak ge¢irmek zorundadirlar. Huzursuz bagirsagi
olan kadinlar glutensiz diyette daha iyi hissederler, ¢iinkii
hayatlarindan FODMAP listesinin bag yiyecegi olan bugday1
¢ikarmislardir. Bu kadinlarin glutene karsi sorunlari olmadig:
icin kiiciik miktarlarda bugday {irtinlerini tolere edebilirler.
Diyetinizi degistirmeden 6nce doktorunuza ¢olyak hastaligini
tarayan bir kan testi i¢in danigin. Bu test bugday yemeyi ¢oktan
birakmigsaniz giivenilir sonu¢ vermemekte, bu nedenle diyet
Oncesi yaptirmak ¢ok daha kolay olacaktir.

Sorun yaratan baska yiyecekler var mdir?

Evet, elbette, fakat her kisi birbirinden farklidir.
Piringle, yagh yiyeceklerle (krema, hayvansal yaglar,
paketlenmis yiyecekler), alkol ve kahveyle, gazl igceceklerle
ve baharatl1 yiyeceklerle sorununuz olabilir. Az yag, az tuz ve
yiksek lifli diyet herkes i¢in iyidir fakat ozellikle barsak
problemleri yasiyorsaniz sizin i¢in ¢ok daha 6nemlidir. Eger
tim bunlara uymay1 zor buluyorsaniz, bir diyetisyen yardimi
alabilirsiniz.

Kabizhik

Her giin barsak bosaltimi olmasmin onemli oldugu
disiincesini terk etmis bulunmaktayiz. Tabi ki, yumusak ve
kolay gecisle oldugu siirece her giin olmasi 1iyidir.
Barsaklarinizin kasilma giicii bu kolay gegisi saglayacak kadar
yeterli ise ve digki yumusaksa barsaklarinizin agilmasi en
kolay olandir.

Diskiy1 yaumusatmak icin yapabilecekleriniz:

. Yeterince su icmek
. Diyetinizdeki lif miktarini artirmak
o Sterculia (normafibre) gibi ilave lif takviyeleri

kullanmak, bu iiriin digerlerine goére daha az gaz yapmasi
agisindan daha kullanighdir.

Barsak kasilmalarini giiclendirmek igin
yapabilecekleriniz:

. Her giin diizenli egzersiz, tempolu yiirilyiis

. Sabah kahvalt1 sonrasi tuvalete gitmeye acele
etmediginiz rahat bir zaman ayirin

. Kodein benzeri ilaglardan uzak durun

. Kirmizi karaagag gibi bitkisel tedaviler

Ama benim kabizlik sorunum ¢ok kotii, ne yapsam ise yaramiyor diyorsaniz:

Bazi kadmlar her seyi dogru yapsalar bile ciddi kabizlik sorunu yasarlar. Cogu zaman kendilerini siskin ve rahatsiz
hissederler. Eger durum buysa doktorunuzla konusma zamani gelmis demektir veya bir gastroenterologa gitmeniz dogru olabilir.



Su anda
cinsellik
cok agrili
olsa dahi,
iligkinizde
mutlulugu
ve

yakinlig
koruyun.

Agrih Cinsel iliski

Disparoni

Agrili cinsellik, lizlicli bir durumdur. Fiziksel bir
act oldugu kadar, duygusal olarak da partneriyle
birlikte cinsel iliskiden keyif alamamak ac1
vericidir.

Agrih cinsellige yol acan nedir?

Bu durumun birgok sebebi olabilir, fakat biraz
yardimla doktorunuzla beraber problemin nereden
kaynaklandigini ¢6zebilirsiniz.

Bunu kolaylastirmak i¢in doktora gitmeden 6nce
agrilarinizin nerede oldugunu diigiinmeniz ve
mumkiinse gérebilmeniz doktorun sorunu
anlamasina yardimci olacaktir.

Eger agrili bir alan fark ederseniz, bunun iligki
sirasinda hissettiginiz agri m1 yoksa baska bir agr1

mi1 oldugunu diisiiniin. Agrili cinsel iliskinin yaygin

bir sebebi, agrili pelvik kaslardir.
Agril pelvik kaslar

Pelvik taban kaslari, idrar yaparken hizli akisi
durdurmak istediginizde sizi sikan kaslardir. Bu
kaslar gergin, gii¢lii ve agrili olabilirler.

Siklikla pelviste agr1 vardir, bazen de ani kramp
gibi kasilmalarla beraberdir. Cinsel iliski, muayene
veya tampon kullanimi ¢ok agrilidir ve bazen agr
saatler hatta giinlerce siirebilir. Kas kramplar1
sirasinda vajina yukarisinda ve barsaklarda keskin
ya da saplanir tarzda bir agr1 olabilir. Agr1
cogunlukla egzersizle kotiilesir ve normal agr1
kesicilere cevap vermez.

Pelvik kaslarinizi kendiniz bir parmaginiz1 vajinaya
yerlestirerek muayene edebilirsiniz. Parmaginiz iki
tarafta da barsaklara dogru yukariya ve
kalgalariniza dogru yanlara itiniz. Bu iglemler
sirasinda hissettiginiz agri cinsel iligki esnasinda
olanla aynt mi1? Yararli tedaviler:

e Agn siddetlendiginde sicak su torbasi
kullanmak veya sicak banyo yapmak

e www.pelvicpain.org.au sitesinde yer alan
bayanlar icin olan esneme hareketlerini
glinde iki kez tekrarlamak

e Kaslarimizin normal hareket etmesi ve
tekrardan gevsemeyi 6grenmesi i¢in
uzman bir fizyoterapiste gorinin

e Hareket etmeye devam edin fakat caninizi
yakacak egzersizlerden uzak durun. Uzun
stireli oturmaktan kaginin.

e  Partnerinize kaslariniz gelisene kadar
vajinal cinsel iliskiye giremeyeceginizi
anlatin. Penetrasyon ger¢eklesmeden
cinsel aktivitede bulunmak sagliklidir.



http://www.pelvicpain.org.au/

Agrih iliski icin ne yapabilirim?

e Kaslar rahatlatmak icin vajinal
dilatator (genisletici) kullanabilirsiniz.
Bu alanda uzman bir fizyoterapist
tarafindan egitim alabilirsiniz.

e Sabahlar1 duloksetin (30-60mg) veya
aksamlar1 amitriptilin (5-25mg)
kullanabilirsiniz. Doktorunuz bunu
receteleyebilir. Kullanma sekilleri
hakkinda www.pelvicpain.org.au
sayfasindan bilgi alabilirsiniz.

e Yiiriiylis gibi regiiler egzersizlere
devam edebilirsiniz.

e Bagka viicut agrilariniz mevcutsa
onlarin tedavisiyle kaslarinizin
gevsemesini saglayabilirsiniz.

e Kendinizi nasil tuttugunuzu diisiiniip
pelvik kaslarindaki gerginligi
engelleyebilirsiniz.

Fizik tedavinin yapilamadigi ¢ok agril
durumlarda pelvik tabanina botoks
enjeksiyonu yapilabilir. Botoks enjeksiyonlari
hastanin hastaneye yatis1 gerekmeden anestezi
altinda yapilir. Etkileri genelde 4-6 ay surer ve
kaslardaki kramplar engeller. Fizyoterapiyi
de kolaylastirir.

Kaslar tamamen diizelene kadar iliskiye
girmemekte fayda var.

Eger iligkiye girecekseniz:

o KY Jelly gibi su bazli bir lubrikan,
Sylk gibi meyve bazli bir lubrikan
veya lubrikan kullanamiyorsaniz o
zaman zeytinyagi kullanabilirsiniz.

e Partnerinize yavas olmasini ve siz
hazir olmadan bir sey yapmamasini
sOyleyebilirsiniz. Rahatlama CD’sini

her guin ve birkag hafta boyunca
izleyerek kaslarinizi nasil
gevseteceginizi 6grenebilirsiniz.
Penetrasyon dncesi nazikce parmakla
yapilan girigler kas spazmini
Onleyebilir.

e Adet déneminiz gibi daha hassas
oldugunuz donemlerde iliskiden uzak
durabilirsiniz.

Agrili mesane

Eger vajinanin 6n duvarina yapilan basi agriya
neden oluyorsa ve de mesane sorunu
yastyorsaniz sizde agrili mesane sendromu
olabilir. Mesane problemlerini tedavi etmek
genellikle agrinin gegmesine yardime1 olur
(sayfa 10).

Agr derinlerde hissediliyor ve adet
donemlerinde kétiilesiyor.

Endometriozis iligki sirasinda derinden
kaynaklanan bir agriya neden olabilir.
Ozellikle endometriozis uterus ve bagirsak
arasinda bulunuyorsa. Fakat, cerrahisi zor bir
durumdur ve de laparoskopi alaninda uzman
bir kadin hastaliklar1 ve dogum uzmanina
ihtiyag duyulur. Laparoskopi pelvik
kaslarindan kaynaklanan agriya ¢6ziim olmaz.

Vulva derisinde hassasiyet
Bacak arasindaki alana vulva denir. Labia da
vajina girisindeki deri katlantilaridir. Eger
deride hassasiyet mevcutsa:
e Yikanirken sabun yerine sorbolen
veya gliserin icerikli krem

kullanabilirsiniz

e Agdadan uzak durmalisiniz


http://www.pelvicpain.org.au/

Koti ikizler
Endometriozis ve
interstisiyel sistit
sik¢a beraber
goriildugii icin
bunlara ‘kotii

ikizler’ de

o Doktorunuza gidip kendinizi vajinal
enfeksiyon veya mantar enfeksiyonu
acisindan kontrol ettirebilirsiniz. Eger
ag1ir bir mantar enfeksiyonu
geciriyorsaniz haftalik 150mg
flukonazol tablet 6 hafta veya daha
fazla bir siireyle kullanildigindan etkili
olabilmektedir.

e Diisiik doz amitriptilin
kullanabilirsiniz.

e Eger hassasiyet sadece vajina
girisindeyse o zaman %2’lik
amitriptilin krem kullanabilirsiniz

e Vulva alaninda uzmanlagmis bir cilt
hekimine gidebilirsiniz.

Gecmiste cinsel istismara ugradim

Cinsel istismarin pelvik agrinin asil
sebeplerinden biri olduguna inanilirdi. Fakat
biliyoruz ki bir¢ok pelvik agr1
yasayan kadinin ge¢misinde cinsel
istismar Oykiisii bulunmamaktadir.
Buna ragmen cinsel istismar
giliniimiizde sikg¢a rastlanilan bir
durumdur. Yanlis bir durumdur.
Kesinlikle sizin sugunuzun olmadigi
bir durumdur ve de iyilesmenizi
zorlagtiran bir durumdur.

denmektedir.
Dr. Maurice
Chung

‘Fiziksel veya cinsel istismar her zaman
yanlistir ve sizin sugunuz degildir.’

Mesane Problemleri

Neden hep
tuvaletteyim?

Sistit hakkinda herseyi biliyor olabilirsiniz.
Fakat sizin bildiginiz tibbi diinyada bakteriyel
sistit olarak bilinen mesane (idrar torbasi)
enfeksiyonudur. ‘Sistit” kelime olarak irrite
olmus (tahris olmus) mesane anlamina gelir.
Ama neyin tahrig ettigini anlatmaz.

Pelvik agrisi olan kadinlarda genellikle
interstisiyel sistit (IS) veya agrih mesane
sendromu (AMS) olarak bilinen bagka tip bir
mesane irritasyonu (tahrigi) goriiliir. Bu sistit
mesane enfeksiyonundan farklidir. Mesane
duvari tahris olmustur ama bu durum
enfeksiyona bagl degildir. Laparoskopiyle
nedeni goriilemeyen bagka tiirlii bir agridir.

Eger endometriozis hastasiysaniz ve de sikca
mesane problemleri veya agr1 yastyorsaniz
sizde AMS olma olasilig1 yiiksektir. Bazen
agrinin hemen hemen hepsine mesane neden
olur.

Agrii mesane sendromu ne gibi
problemlere neden olabilir?
En sik goriilen semptomlar:

e Sikhik. (Tuvalete ¢ok sik gitme

gereksinimi)

o Noktiri. (Gece tuvalete gitme
gereksinimi)

e Aciliyet. (Tuvalete yetismekte zorluk
¢cekmek)

e Agri. Mesane doldukca daha
kotulesen bosaldikca hafifleyen agri
cesidi

e Iliski sirasinda agri. Ozellikle vajina
6n duvara bas1 yapan pozisyonlarda
(mesaneye yakin)

Agrili mesane sendromu olan kadinlar sik sik
idrar yolu enfeksiyonu gegirdiklerini tarif
ederler. Bazen gercekten de idrar yolu



enfeksiyonu olabilecegi gibi genellikle tarif
ettikleri durum enfeksiyon gibi hissedilen agr1
semptomlarinin alevlenmesinden kaynaklanir.
Eger idrar tetkiki istenirse genellikle idrarda
kan goruliir ama enfeksiyon parametreleri
gorilmez.

Basta basit seyler

Doktorun tarafindan enfeksiyon olup
olmadiginin arastirilmasi i¢in istenecek olan
idrar testi iyi bir fikirdir. Eger cinsel yolla
bulasilan bir hastaliktan siipheleniyorsa o
zaman Uretrada Ureyebilen klamidya
enfeksiyonu icin de tetkik istenebilir.

Her giin yeterli miktarda s1v1 tiikettiginizden
emin olmalismiz. Birgok kadin i¢in bu miktar
giinde bir buguk veya iki litredir ve gogunlukla
su tiiketilir. Eger bu miktardan ¢ok daha
fazlasini tiiketiyorsaniz bu da problemin bir
pargasi olabilir.

Eger hala problemleriniz devam ediyorsa o
zaman bir sonraki sayfada sirali olan yemek ve
iceceklerin mesane sorununu tetikleyip
tetiklemedigini diisiinmelisiniz. Semptomlar
alevlendiginde ‘mesaneye ilk yardim’
tedavisini uygulayabilirsiniz ve de amitriptilin
gibi mesane ilaglar1 kullanabilirsiniz.
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Mesane problemlerim icin ne yapabilirim?

Beslenmede degisiklikler. Bircok besin
mesane agrilarinin artmasina neden olabilir
ama ¢ogu kadin sadece bu besinlerin bir

kismiyla problem yasar. Bu problemli besinler:

o Asidi yuksek besinler; turuncgiller,
turna yemisi, C vitamini, yesil ¢ay ve
bazi bitki ¢aylar1 veya domates gibi.
Sade nane veya papatya ¢ay1 veya su
en iyi gelen besinlerdir.

e Sinir sistemini tetikleyen besinler;
kafein, ¢ikolata, kola gibi

e Sodyum veya potasyumdan zengin
besinler; muz gibi

o Tatlandiricilar; aspartamin gibi
e Gazh icecekler; (soda dahil)

Diyet kola gibi icecekler asit, kafein ve de
tatlandirici igerdikleri i¢in en kotiileridir.
Sigara da mesaneyi etkileyebilir.

Bu besinleri tiikettikten sonra nasil
hissettiginizi hatirlayin. Eger daha kotii
hissediyorsaniz o besin sizin i¢in
tetikleyici olabilir. Kendiniz i¢in bagka
tetikleyici besinler de bulabilirsiniz.

Ilaclar yardimci olabilir ama doktorunun
gbzetiminde kendiniz i¢in en dogrusunu
bulana kadar birkag ¢esit ila¢ denemeniz
gerekebilir.

Diigiik doz amitriptilin ilk secenek olarak iyidir;
¢linkii tuvalete ¢ikma sikligini, aciliyetini, agriy1
ve de gece tuvalete gitme sikligini azaltir. Bag
agrisi, siskinlik ve de uyku diizeninde de
yardimcet olabilir. Uyku saatinden 3 saat dnce 5
mg’lik bir baslangi¢ dozuyla baglanabilir. Bu
doz giinliik 25mg’a kadar ¢ikabilir. Sabahlar
hissedilen yorgunluk ve uyku hali bir haftada
gececektir fakat diisiik dozlarla baglanmasina
dikkat edilmelidir.

Anmitriptilinin yan etkilerinden rahatsiz olanlar
gunlik 25 veya 50 mg Mirabegron (betmigal©)
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kullanabilirler. Baska tip agrilarda etkili degildir
ama kronik pelvik agri ceken kadinlarda ise
yaramaktadir.

Eger amitriptilin agir gelirse o zaman giinliik
1-2mg tolterodin, gunliik 5-15mg oksibutinin
veya glnlik 5-10mg solifenasin kullanilabilir.

Geceleri kullanilan 10-50mg hidroksizin de ise
yarayabilir fakat Avustralya’da
bulunmamaktadir. Allerjisi olan kadinlarda
ozellikle ise yarar.

Giinde ti¢ kere 100mg’lik pentosan polisulfat
sodyum (Elmiron). Pahali bir ilagtir ve de tedavi
stiresi alt1 ay1 bulabilir.

Mesaneye ilk yardim

Agri ve tuvalete yetisme aciliyetinin aniden
geldigi anlarda su yontemlerle hizli care
bulabilirsiniz:

500ml suya

bir ¢ay kasig1 sodyum bikarbonat veya bir sase
Ural veya Citravescent karistirip igmek

Bunu takip eden birkag saat her 20 dakikada
bir 250ml su igmek

Eger bu yontemler iyi gelmiyorsa o zaman
idrar testi yaptirip enfeksiyon varligini
arastirmak ve enfeksiyon varliginda antibiyotik
almak.

Eger mesane problemleriniz devam ederse bu
durumu hekiminizle konusmaniz
gerekmektedir.



YORGUNLUK, ENDISE VE DUSUK RUH

HALI

Pelvik agr1 hayatinizi dramatik bir sekilde
etkileyebilir ve ancak bu durum sirekli olarak
kendinizi hasta ve yorgun hissetmekten biktiginizda
anlagilabilirdir.

Uzunca bir siire ac1 ¢ekmis olabilirsiniz ve
her seyinizin normal oldugu sdylenmis veya ciddiye
almmamis olabilirsiniz.

Gergek anlamda  yardimc1  olmayan
tedaviler almis ve hayal kirikligima ugramis
olabilirsiniz.

Tim bunlar oldugunda iyi hissetmek c¢ok
glctir ancak pozitif tutumunuzu korumak bile
agriya kars1 yapilacak en iyi savunmalardan biridir.

[leride sabirsizlikla bekleyeceginiz cok sey
var.

Ustesinden gelme tarzimiz nedir?

Herkes kiigiik farkliliklarla bir sekilde
agriyla bas eder. Belki kendinizi iyi hissetmekten
¢ok uzak oldugunuzda bile, is yerinizde veya
arkadaglarimizin yaninda yiziinuze cesur bir ifade
takindimz. Belki agriyla bas etmeye calisirken tek
basimiza miicadele verdiniz.

Agri Dongusu
s yerinizde veya

Asagidaki Agr1 Dongiisiinden bazi his ve
davranislar size tanidik gelebilir.

Bu bas etme stratejileri yaygin olanlardan
sadece bazilari. Fakat arttk agrimizi nasil
yoneteceginizi gozden gegirme ve arzuladiginiz gibi
bir kadin olma yoniinde ¢alismanizin zamani geldi.

‘Pelvik agri ile yasamayr se¢mek siiper-
kadin olmak gerektigi anlamina gelmez ancak
kurban olmamay1 se¢mek anlamina gelir.’

En iyi tedavi uygulamasi sadece doktorlarin
ve saglik caliganlarinin diizenlediklerinden ibaret
degildir. En iyi tedavi ayrica muhtag olmamak igin
ve kendiniz i¢in ne yaptiginizdir.

Kendiniz i¢in bir seyler yapmak ‘kontroliin
size geri geldigini’ hissettirir. Bu bagta yildirict
olabilir ancak kendiniz i¢in ne kadar ¢ok sey
yaparsaniz o kadar ¢cok 6zgiiveniniz gelecek ve isler
daha da kolaylasacaktir. Unutmayin, aksilikler
normal seylerdir ve pes etmek igin bahane
degildirler.

‘Formda ve mutlu kisilerin daha az agrisi
var.

arkadaslarinizin yaninda
ylzUnUze cesur bir ifade
takinirken, iyi hissetmekten

-garesizlik
-umutsuzluk

-kontrol

cok uzak olabilirsiniz.

Agri dongusunun herhangi
bir bolumu sizinle alakal
mi?
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-sinirlilik

bagimliligi kaybi

-kendine saygi ve
Ozglven
kaybi




YORGUNLUK, ENDISE VE DUSUK RUH HALI

Once Basit Seyler

Agr hakkinda sizi en ¢ok endiselendiren
seyi diisinmek igin zaman ayirin ve bu
diigiincelerinizi  doktorunuzla paylagin.
Genellikle gereksiz korkulardir.

Stresinizi tetikleyen seyleri digtinlin ve
bunlart ¢6zmek igin ugrasin.

Yardima ihtiyaciniz oldugunu kabul edin.
Insanlar size yardimci olmaktan mutluluk
duyacaktir, 6zellikle kendi iyiliginiz igin
attigimz pozitif adimlarimiz1 gérdiiklerinde.
Belirtilerinizi  ve sormak istediginiz
sorularinizi yazarak doktorunuzun
muayenesine hazirlanin.

Serbest zamanlariniz ve eglence i¢in plan
yapin ve aktif olun. Disarida olmak agr1 ve
stresin Ustesinden gelmeniz icin harika bir
yoldur. Aklimiz1 agridan uzaklastiran ve sizi
mesgul eden sevdiginiz seyleri yapin. Sarki
sOylemek ve miizik harika bir baslangi¢
olabilir. Zevk alabileceginiz onlarca sey
var.

Bedeninize iyi bakin. Sigara icmek, alkol
ve bagimlilik yapan haplar ve fazla kilolu
olmak insanin kendini daha fazla miskin ve
yorgun hissetmesine sebep olur. Bunlara
gerek yok.

Vicudunuzu siki tutan ve ‘iyi hisset’
hormonlarin1  salan, diizenli ve hafif
egzersizlere baslayin. Yiriiyiis sahane bir
secenek. Eger agrmiz varsa, 0 zaman
egzersiz esastir. Her giin 10 dakikalik bir
yiirliyiis bile iyi bir baslangi¢ olabilir. Eger
egzersiz acit verirse, 8. Ve 14. sayfalari
okuyun. Ufaktan baglamak ve {stiine
koyarak yol almak iyi bir stratejidir.
Diizenli uyuyun. Yastiginiza lavanta yagi
sirmek, uyumadan &nce papatya ¢ay1
icmek ve diizenli, sakin yatak rutinleri gibi
seyleri iceren basit cdzlimler mevcut.

Zihninize pozitif enerji goéndermek icin
gevsemeyi ya da meditasyonu diigiinun.
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e Doktorunuza vitamin D seviyenizin diisiik
olup olmadigimi sorun veya bir miktar
demir  takviyesinin  yardimci  olup
olamayacagini.

e Bedeninizi sevmeyi 6grenin. Zihninizdeki
faydasi olmayan disiinceleri yardimci
olanlarla degistirin.

Tiim bunlar agrinin hayatinizda kigUk bir yerde

kalmasini saglayacaktir. Yapamayacaginiz bazi

seyler olacaktir ama mutlu ve aktif kalabilmek
icin eger hala biraz agrimz varsa bile
hoslanacaginiz seyleri bulmaya ¢alisin.

Basit Seyler ise Yaramadiginda

Eger hala diiskiin hissediyorsaniz, yardim
arayisinda olmaniz Onemli. Bas etmeniz
gereken sorunlar ¢ok sayida ise depresyon ve
endise normal durumlardir.

Bu problemler agriya sebep olmaz ancak
iyilesmenizi zorlastirir. ‘Once basit seyler ’
listesini terk etmeyin ve yardim alin. Faydal
olabilecek servisler:

e Doktorunuz veya psikologunuz. Nasil
hissettiginizi agiklayabilirsiniz.
Doktorunuzla bu sorunlarinizi
konusurken rahatsiz olmaniza gerek
yok.

e  Gergekten faydali olan agri, endise ve
depresyonu nasil yonetebileceginizi
Ogreten tiicretsiz ‘Agr1 Kursu’ veren
www.ecentreclinic.org_

e Online bilgilendirme veren

www.beyondblue.org.au
www.depression.org.nz

e Telefon bilgilendirme hatt1
1300 22 4636 (Avustralya)

‘Iyi olabilirim, evet planim bu.’


http://www.beyondblue.org.au/

BICAK SAPLANIR GIBI OLAN ACILAR VE

AGRILAR

Herkes kas kramplarimin agrili oldugunu
bilir, ama kalganizin i¢indeki kas krampinin nasil
bir his oldugunu hayal edin bir de.

Pelvik agris1 olan ¢ogu kadin bir anda
ortaya c¢ikan agridan bahseder ve bazen bu agr1 gece
uykusundan uyandirir, kivrandirir, bacaklarina
yayilabilir ve siradan agr kesicilerden fayda
gormez. Agri basladiginda yiirimek agrili olabilir
ve egzersiz durumu daha da kétiilestirebilir.

Bu tarz agris1 olan kadinlarin ihtiyaci olan
yardima ulasmalari oldukga yildiricidir.
Laparoskopide (kapali ameliyatta) veya
ultrasonografide higbir sey izlenmez ama kesinlikle
haklidirlar. Berbat bir agridir.

Vajinada bir parmak ile yapilan dikkatli bir
muayenede kalga kemiklerinin igindeki kas
hissedilebilir. Bu genellikle Obturator internus
olarak adlandirilan kastir veya hemen yakinindaki
Piriformis isimli kastir. Cogu kez pelvik taban
kaslar1 gergin ve agrilidir.

Karin Sertligi
ve Kas Agrisi

Bu tip agrilar
karni
guclendiren
egzersizler ile
kotulesebilir.
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Bu Kas Spazmlan i¢in Ne Yapabilirim?

Bu tarz agrilara da faydasi olan agrili pelvik
taban kaslar1 icin olan tedaviler sayfa 8-9°da anlatild
ve kitabimizda daha fazla bilgi bulunmaktadir.
Botoks 6zellikle bu tip agrilarda faydalidir.

Bu Bolgede Baska Neler Ani Agriya Sebep
Olabilir?
Bu bélgede agrinin diger yaygin sebepleri:
e Appendisit (sag tarafta, uzun sireli bir
agr1 degildir)
e  Ovulasyon (yumurtlama) agris1 (adet
olmadan 2 hafta 6nce-dogum kontrol
hap1 kullanirken olmaz- ve ayda 1
kez)
e Riiptiire over kisti (dogum kontrol
hapi kullaniyorsaniz yaygin degildir)
e Dis gebelik (gebelik testi pozitiftir)
e  Bobrek tagi (idrarda kan olabilir ve
genellikle uzun siireli bir agr1 degildir)




PUDENTAL
NORALJI

Bu daha 6nce duymadiginiz bir agri olabilir ve uzun
zaman bisiklete binerlerse erkeklerde de gorilebilir!
Pudental sinir oturdugumuzda bacaklarimizin
arasindaki kasi ve deriyi uyarir. Bazilari buraya
"eyer bolgesi" derler ¢ilinkii ata binecek olsaniz
temas edecek olan bolgeler buralardir.

Bu sinir pelviste sikismasina veya irrite olmasina
neden olabilecek bazi dar bolgelerden gecger.

Pudental Néraljiye Ne Neden Olur?

En sik goriilen nedenler dogum yapma, kazalar,
uzun siire kabiz kalmak, bisiklete binmek ve fazla
glicli pelvik kaslara sahip olmaktir. Bazen bir
neden de bulunamaz.

Pudental Noraljinin Belirtileri Nelerdir?

Bir ¢ok farkli belirti olmakla beraber bu belirtiler
oturmakla kotiilesmektedir. Bazilar: sunlardir:

e Kiitoris veya penisten anal bdlgeye kadar
pudental sinir bolgelerinde agr1 olmasi. Bu
agr1 tek tarafly, cift tarafli, 6ne veya arkaya
dogru olabilir. Genellikle keskin, elektrik
carpmast tarzinda duyulan bir agridir.

e Klitoris veya peniste his kaybina bagh
cinsel sorunlar

e Barsaklarlailgili sorunlar

Bu Sorun i¢in Ne Yapabilirim?

Sinirin iyilesmesi i¢in asagidakileri
uygulamalisiniz:
e Oturmak ve bisiklete binmek gibi sinire
baski yapan aktivitelerden kaginin
e Otururken U seklinde 6nii ve ortasi agik bir
destek yastig1 kullanin veya iki havluyu
katlayarak ortada bosluk olacak sekilde
Uzerine oturun.
e  Sinire olan baskiy1 azaltmak i¢in kaslari
giiclendirmeniz ve kullanmay1 6grenmeniz

icin bir fizyoterapiste bagvurun
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e Iseme veya diskilama sirasinda fazla
zorlamaktan kaginin. Pelvik kaslarinizi
fazla guclendirmekten ve kasmaktan
kaginin.

e Bazi merkezler bu sorunlarda veya sinir
bloklarinda botoks tedavisi sunmaktadir.

Pudendal noralji, bisiklet
kullananlarda o kadar
sik rastlanmaktadir ki
bazen “Bisikletgi
sendromu” olarak

adlandinimaktadir.

KOTU BAS
AGRILARI VE
MIGREN

Bu yaziya bu konuyu eklemis olmamiza sasirmis
olabilirsiniz ancak 0zellikle adet doénemlerinde
pelvik agrist olan kadinlarda ¢ok sik bas agrist
gorilmektedir.

Bas agrisi durumunda Oncelikle doktorunuzla
goriismelisiniz. Ciddi bir hastalik olmadigini
saptadiklarindan sonra asagidaki tedavilerden birini
uygulamanizi Oneririz. Bu tedavilerden higbiri
herkeste etkili olmamakla beraber kendinize uygun
olan tedaviyi bulmak icin bir kag tanesini denemeniz
gerekebilir. Ancak denemeye deger. Bas agrilariniz
kendiliginden ge¢cmeyecek olmakla beraber hayat
bas agrilar1 olmayinca daha giizel!

Adet Donemlerinde Bas Agrisi

Aylik adet donemlerinde gelen bag agris1 genellikle
asagidaki yontemlerden birisiyle diizelebilmektedir:
e Rahim i¢ine mirena araci yerlestirmek

e 100mg diklofenak tablet



Doktorunuza dogrudan sdylemeyi
unutmayin:

e bas agrilarimiz degistiyse veya
kotiilestiyse
ani baslayan bir bas agriniz
varsa
ense sertliginiz veya atesiniz
varsa
bas agrilariniz bir kaza sonrasi
basladiysa
yeni his, zayiflik veya anormal
hareketleriniz varsa

e Doktorunuzdan isteyebileceginiz  bir
“triptan” nazal sprey veya

e Adet donemlerinde kullanilabilen bir
Ostrojen deri band1

Ayda Bir Kag Giin Siiren Az Siddette Bas Agrisi

Bazen siddetli olabilse de genellikle hafif siddette
ayda bir kag gin gorulmektedir. Onleyici giinlik
tedavileri kullanmak olduk¢a yararlidir. Bunlardan
bir kagi1:
e  Amitriptilin 5-25mg her gece yatmadan 3
saat once
Siproheptadin (Periacten) 2-4mg her gece
Doktorunuzun 6nerdigi diger ilaglar veya
bu kitapta bahsedilen diger tedaviler

Diger Zamanlarda Goriilen Migren

Doktorunuzdan randevu alip triptan nazal
sprey hakkinda bilgi edinin. Daha fazla bilgi
icin  www.migraineclinic.org.uk  ziyaret
edebilirsiniz.

KRONIK AGRI
DURUMU

Eger giinlerin ¢ogunda agriniz varsa veya farkli
agrilariniz varsa, viicudunuzun neden bu kadar
hassas oldugunu diisiinmiis olabilirsiniz. Hatta
bazilart her seyin kafanizda bittigini sdylemis
olabilir.

Zayif olmaktan veya agrimin hayali olmasindan
korkmayin. Agri gercek olmakla beraber sadece
daha dnce diistinemediginiz bir nedenden.

Genellikle noropatik agri veya santral sensitizasyon
denilen; sinirlerin, spinal kordun ve merkezi sinir
sisteminin ¢alismasindaki degisiklikten
kaynaklanmaktadir. Sinirlerden dolay1 meydana
gelen agr1 laparoskopide goriilemeyen baska bir
agr tiiriidiir ve doktorlar tarafindan "Kronik Agr1
Durumu" olarak nitelendirilmektedir.

Nasil Oldu?

Bize agri veren bir durum oldugunda o bolgedeki
sinirler bunu omurilik (spinal kord) (zerinden
beyine iletir ve beynimiz hissetigimiz agriy1 algilar.

Bazen kétii bir agridan veya uzun siiren bir agridan
sonra pelvisten beyne giden yolakla degisebilir.
Sinirlerin ~ yapis1  degiserek  sadece  agn
duyduklarinda degil diger zamanlarda da ileti
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barsak aktiviteleri gibi normal durumlarda bile agr1
algilayabilir.

Santral sensitizasyon kronik pelvik agrisi olan
kadinlarda oldukca sik gorilebilirken travma ve
zona sonrasi da goriilebilmektedir. K&tii bir hasar
sonras1 ampute edilen bacakta ¢ok zaman sonra bile
agr1 hissedilmesi (fantom (hayali) agr1) néropatik
agriya ornektir.

Kronik Pelvik Agr1 Durumuna Sahip Miyim
(Noropatik Agri)?

Noropatik agriy1 gosteren herhangi bir tarama testi
veya kan testi bulunmamaktadir ancak bir kez
tanidiktan sonra fark etmeniz kolaydir.
e Herhangi bir zamanda baslayabilir, cogu
gun bulunur
e Agrn yanici, keskin veya zonklayici tarzda
olabilir
e Normal goriinmenize ragmen sigkin
hissedebilirsiniz
Kétii uyku uyunmasina neden olabilir
Agrili olmayan durumlar agrili olabilir.

Bazi kadinlar sadece karinlarina dokunarak

agr1 duyarlar ve buna “Allodini”
denilmektedir.

e  Agrili durumlarda duyulan agri ise daha
siddetlidir. Ornegin adet zamaninda
normalde de agr1 duyulabilirken bu
durumda ¢ok daha siddetlidir ve buna
“Hiperaljezi” denilmektedir.

e Eger agn siddetliyse daha biiyiik bir alanda

hissedilebilir ve buna “yayilim agris1”
denilmektedir.

Kronik agri durumu aym astim, diyabet,

endometriozis gibi bir hastaliktir ancak durumla
ilgili heniiz ¢ok bilgi sahibi degiliz.

KRONIK AGRI
DURUMU
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Bana Bir Seker 6k Fazla Gelmeye Bagladi
Noropatik agri bizim duygu durumumuzu da
etkilemektedir. Yillarca agriyla bas etmeyi 6grenmis
kadinlarda agr1 hissi “yikilma” veya normale goére
daha fazla endiseye yol agabilir.

Noropatik agr1 ile iligkili bagli kimyasallarin
depresyon ve endise ile iliskili oldugunu biliyoruz
ve kesinlikle siz bu durumu hayal etmiyorsunuz.
Agrt tedavisi ile birgok benzeri bulgu da
dlizelmektedir.

“Kronik Agr1 Durumu” Nedir?

Kronik agri durumu ayni astim, diyabet ve
endometriozis gibi ancak sinirleri ilgilendiren
medikal bir durumdur.

Hastalarin %20’si (kadin ve erkek) uzun donemli
agr gelistirme riski ile kars1 karsiyadir. Genellikle
farkli agr1 tipleri mevcuttur. Gegin pelvik agrisi
olan bir kadinda omuzlarinda hassas noktalar
olabilir, ¢ogu gilinler bas agrist olabilir, bir
yaralanma sonrast uzun siire agri hissedebilir veya
irritabl barsak sendromuna sahip olabilir.

Yapilan beyin taramalar1 gostermistir ki néropatik
agrist olan bireylerde ufak seyler bile agri olarak
algilanabilmektedir.

Iyilesmeme Ne Yardime: Olabilir?

Kronik agri olustuktan sonra tam bir tedavisi
genellikle olamamakla beraber agri ile bas etmekle
¢ok biiyiik basarilar saglanabilir. Biitiin tedavilerin
amaci sinirlerin tekrar normal ¢alisabilmesidir.

Hayat Tarz:

Eger stresli veya yorgunsaniz agri ile bas
edebilmeniz daha zor bir hal alabilir. Kendinize
karsi nazik olmalisiniz. Bu biitin giin koltukta
yatmak anlamma gelmemektedir; diizenli hafif
egzersiz, dizenli uyku, saglikli beslenme, olumlu
diistince ve stres yaratan olaylarin ¢oziimii
anlamina gelmektedir. Kronik agri tehlikeli degildir
c¢ok agrilidir. Ayrica hayatta keyif
almabilecek bir ¢ok sey vardir ve olumlu diisiince

gercekten etkilidir.

ancak

Medikasyon:

Giinliik medikasyon kullanimi1 sinirlerin
caligmalarint normalize etmektedir. Bu ilaglar agr1
kesiciler degildir ancak diizenli kullanimda agri
kesici etkileri gorilmektedir.



Kimse her giin ila¢ kullanmaktan hoglanmaz elbette
ancak size onerimiz doktorunuzla gériismeniz ve en
azindan bir ka¢ ay kullanmay1 deneyerek onceki
halinizle kiyaslayarak ilerisi i¢in karar vermeniz.

* Amitriptilin eski ilaglardandir ve eskiden
ylksek dozlarda depresyon tedavisinde
kullanilmaktaydi. Daha diisiik dozlarda depresyonu
tedavi etmese de sinir agrilari, uykusuzluk, bas
agrilari, siskinlik, asir1 aktif mesane ve kas
agrilarinda etkilidir. Kullanan hastalarin yarisinda
etkili olur. Eger ¢ok uykuya egilime neden oluyorsa,
nortriptilin ile degistirebilirsiniz.

*Duloksetin 6zellikle agrisi, anksiyetesi
veya duygu durum disikligii olan kadinlarda
kullanilir. SSRI  denilen  anksiyolitiklerin
¢ogunlugunun agri kesici 6zelligi bulunmuyor,
ancak hem SSRI hem SNRI olan duloksetinin agr1
kesici etkisi mevcuttur. Eger bir anksiyolitik

kullaniyorsaniz doktorunuzla duloksetin
seceneginin size daha uygun olup olmayacagini
tartisin.

*Pregabalin ve Gabapentin: bu ilaclar
kullanabileceginiz diger ilaglardir ve doktorunuzla
konusabilirsiniz. Diisiik dozlarda baglayin ve yavas
yavas dozu yiikseltin.

*T0m bu medikal tedavi yontemleri igin
bilgiye www.pelvicpain.org.au’ dan ulasabilirsiniz.

Cerrahi icin Hazirhk

Eger bu tarz bir agriya sahipseniz ve ameliyat
olacaksaniz, operasyon Oncesi ve sonrasinda
noropatik tedavi kullanimi ag¢isindan doktorunuza
damgim. Oncelerde bdyle bir tedavi dnerilmezken
simdi iyilesmeye yardimct oldugunu
diisinmekteyiz.

Eger zaten amitriptilin kullantyorsaniz, tam iyilesme
saglanana kadar devam etmelisiniz.

Ayrica agr1 yonetimi i¢in ameliyat éncesi veya
sonrasinda kullanabileceginiz noéropatik agriya
yonelik bir ila¢ olup olmadigini anestezistinizle
tartisabilirsiniz.

19

Kronik Agri
Durumu
astim,

diyabet gibi
medikal bir
durumdur,
endometriozis
de medikal

bir durumdur.
Biz sadece
onunla ilgili
¢ok sey
bilmiyoruz.
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