Yetiskinlerde

bas agrisi

Bas agrilan cok sik ve yaygin goriilen bir rahatsiziktir. Normalde bas agrilari
zararsizdir ve kisa siire icinde kendiliginden gecer. Farkh tetikleyicileri olabilir ve
baska rahatsizliklara ek olarak da gorulebilirler. Bas agrilari tekrarlaniyorsa,
migren, gerilim tipi bas agrisi veya kiime bas agrisi s6z konusu olabilir.

Bas agrisini azaltmak icin ne yapabilirsiniz?

Yeterli seviyede sivi tiketin (giinde 2,5-3 litre).

Oglinlerinizi diizenli alin.

Temiz havada yurlyls yapin.

Stresi azaltin ve kendinize sakin bir ortam hazirlayin.

Alkol tiketiminden kaginin.

Ornegin ekran kullanimi gibi gdzii yoran igleri azaltin.

Boyun omurgasini dogru tutmaya dikkat edin.

Boyun ve omuz bélgesi igin dizenli olarak gevseme egzersizleri uygulayin.
Sakaklara ve alina nane esansiyel yagdi uygulanabilir.

Soguk bir kol banyosu rahat bir kafa igin fayda saglar.

Alina sogduk bir bez uygulanarak agrilar azaltilabilir.

Buna ragmen bas agrisi ¢ekiyorsaniz, kisa sureligine agr kesici kullanabilirsiniz. Kullanimdan 6nce
mutlaka bir doktora danisiimalidir.

Bas agrilarini neyin tetikledigini nasil 6grenebilirsiniz?

Bir agr gunlugu tutarak, tekrarlanan bag agrilarinin tetikleyicisini ortaya c¢ikarabilirsiniz. Ayrica agr kesici
alindiginda da, ¢ok sik ilag kullaniminin agrilari siklastirip siklastirmadigini gérebilmek igin bir guinliik tutmak
fayda saglayabilmektedir.

[Ne zaman tibbi destek alinmalidir? \

Asagidaki durumlarda bir aile hekimine basvurun:

e Bas agrilariniz tekrarlaniyorsa.

e Bas agrilariniz kétuye gidiyorsa.

e Agrilar azaltacak onlemler veya agri kesiciler fayda etmiyorsa.

\o Bas agrilariniz mide bulantisina ve kusmaya neden oluyorsa. )

~_
~

Aile hekimi muayenehaneniz su an kapah mi? .
Genelde bir sonraki muayenehane giinii aramaniz yeterli olur. GESUND
Bundan emin degil misiniz? Oyleyse 1450 numarali telefon WERDEN.

hattindan saglik danisma ekibini arayin. Wo bin ich
richtig?

Daha fazla bilgi ve kaynak igcin: www.wobinichrichtig.at.

Proje ortaklari olan OO eyaleti ve OGK bu bilgilerin giincelligi, dogrulugu ve eksiksizligi konusunda sorumluluk kabul etmez; 6zellikle de herhangi bir yasal talep hakkinda
bulunulamaz. Kullanima, bir sonraki duyuruya kadar sadece baglayici olmayan ve Ucretsiz bilgi amaciyla izin verilir.




Ne zaman derhal tibbi destek alinmalidir?

Asagidaki durumlarda derhal tibbi destek alin:

Agir bas agriniza EK OLARAK:

Bir kaza sonrasi bas yaralanmasinda.

Agrilar birka¢ saniye icinde aniden ortaya ¢ikiyorsa.
Konusma veya hatirlama sorunlari gekiyorsaniz.
Felc belirtileri goriintyorsa.

Goérme kaybi varsa.

Kafa karisiklidi varsa.

Cok ylksek ateste.

Gozler kizarmigsa.

Aile hekimi muayenehaneniz su an kapah mi?
Genelde bir sonraki muayenehane ginu aramaniz yeterli olur.
Bundan emin degil misiniz? Oyleyse 1450 numarali telefon

hattindan saglik danisma ekibini arayin. jE
Daha fazla bilgi ve kaynak igcin: www.wobinichrichtig.at. g

GESUND
WERDEN.
Wo bin ich
richtig?

Proje ortaklari olan OO eyaleti ve OGK bu bilgilerin giincelligi, dogrulugu ve eksiksizligi konusunda sorumluluk kabul etmez; 6zellikle de herhangi bir yasal talep hakkinda

bulunulamaz. Kullanima, bir sonraki duyuruya kadar sadece baglayici olmayan ve Ucretsiz bilgi amaciyla izin verilir.



