DONUK OMUZ

Agriyi Hafifletme ve Esnekligi
Saglama Yontemleri
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Omzunuzda gegmeyen bir agri ve sertlik hissediyormusunuz?

Eger bu tarz bir sikayetiniz varsa, donuk omuz sorunuyla karsi karsiya
olabilirsiniz demektir. Bu sorun kimi zaman omuz eklem kapsiiliiniin yapisikligi
olarak da tanimlanmaktadir. Bu rahatsizliga yol agcan nedenler tam olarak
bilinmemektedir. Ancak zaman igerisinde belirli tedavi yontemleriyle durumda
iyilesme kaydedilmektedir. Bu kitapgikta donuk omuz iizerine bilgi edinecek ve
durumunuzun iyilegsmesinde sizin listlenmeniz gereken rolii ¢cok daha iyi
kavrama olanagina sahip olacaksiniz.

DONUK OMUZUN BELIRTILERI

Karsilagsacaginiz ilk belirti omuz agrisidir. Omzunuzu incitmis hissine
kapilabilirsiniz. Diger belirtiler ise;

e Kolunuzu hareket ettirirken artan agrilar,
Uyumanizi engelleyebilecek omuz agrilari,
Giinliik etkinliklerinizi yerine getirmenizi zorlagstiran omuz sertligi ve
hareket kisithhgi,
Belirli bir noktadan sonra kolunuzu kaldiramama ya da déndiirememe
durumu

DONUK OMUZ KIMLERDE GORULUR?

Donuk omuz erkeklere oranla kadinlarda c¢ok daha fazla karsilagilan bir
durumdur. Ozellikle kirkli yaglarini siiren kadinlarda bu duruma daha sik
rastlanir. Kimi durumlarda omzunuzu belli bir zaman énce incitmis olan kigiler
ileride donuk omuz sorunu yasayabilir.
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OMZUNUZ

Omzunuz bir ¢ok pargcadan olusan bir eklemdir. Bu eklem kolunuzu
kaldirmanizi, déndiirmenizi ve sallamanizi saglar. Eger donuk omuz sorunu
yasiyorsaniz, omuz ekleminizin belirli béliimleri kasilir ve ¢ekilme hissi yaratir.
Bu durum kolunuzu hareket ettirmeye calistiginizda agri ve sertlik hissetmenize
yol acar.
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DONUK OMUZ TANISI

Donuk omuz tanisi koymak igin doktorunuz, belirtiler ve saglik ge¢misiniz
hakkinda size belirli sorular yoéneltecektir. Doktorunuz yavasg¢a kolunuzu
kaldinip déndiirerek ayni zamanda hareket acikliginizi kontrol edecek ve kolun
ne derece edebildigini ya da bu hareketin sizde agriya yol acip acmadigini
boylelikle gérecektir.

Daha sonra omuz réntgeniniz (gériintiileme testleri) cekilecektir. Bu sayede
doktorunuz herhangi baska bir sorunun belirtilerinize yol ag¢ip a¢madigini
gorebilecektir. Kimi durumlarda, baska goriintileme ydéntemlerine
bagvurulabilir. Eger sonuglariniz normalse, size donuk omuz tanisi
koyulacaktir.
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DONUK OMUZUN TEDAVISI

Ozel egzersiz hareketlerinin diizenli olarak yapilmasi donuk omuzun
tedavisindeki ilk asamadir. Bu egzersizlerin dogru bir sekilde uygulanmasi igin
bir fizik tedavi uzmanindan yardim alabilirsiniz. Eger bu egzersizler bir sonug
vermezse, daha ileri seviyede bir tibbi tedavi siirecine girmeniz gerekebilir.

|

* Omuz Germe Egzersizleri

Germe hareketleri donuk omuzun tedavisinde iyi sonuglar vermektedir. Hergiin
diizenli olarak yapacaginiz esnetme egzersizleri agriyr azaltip omuz esnekligini
geri kazanmanizi saglayacaktir. Ancak sonucu belirgin olarak hissedebilmeniz
icin biraz zamana ihtiyaciniz olacaktir. Bunun igin bir miktar sabirli olmaniz
gerekir.
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* Fizik Tedavi

Doktorunuz sizi bir fizik tedavi uzmanina yénlendirebilir. Fizik tedavi, omuz
germe egzersizlerini 6grenerek evde rahtlikla uygulamanizi saglar. Fizik tedavi
uzmani ayni zamanda omzunuzun yeniden esneklik kazanmasina yardimci olur.
Buna yébnelik olarak, fizik tedavi uzmani donuk omzunuzu hafifce gererek
hareket ettirir.

Omuz Germeye Yénelik ipuglari

Antienflamatuar llaglar Hafif ve Nemli Isi Buz Torbasi ve Soguk Jel

Agrinizin hafiflemesini saglar. Omzunuzu gevsetecektir. Agrinizi hafifletir ve sismeyei
Boylelikle germe egzersizlerini Germe egzersizlerini Onler. Germe egzersizlerinden
daha rahat uygulayabilirsiniz. yapmadan once Ilik bir sonra, birkag dakika boyunca
dus aliniz. omzunuza buz ya da soduk
uygulayabilirsiniz.

EK TIBBI TEDAVILER

Eger germe egzersizleri tek bagina donuk omuz sorununuzu hafifletmiyorsa,
doktorunuz ek bir takim tibbi tedavilere yénebilir. Ancak sunu unutmayiniz ki
higcbir tedavi omuz germe egzersizlerinin yerine ge¢emez. Her kosulda
doktorunuzun o6nerecegi bicimde egzersizlerinize baslamak durumunda
kalacaksiniz.

* Kortizon igneleri

Kortizon enflamasyonunun (sisme ve irritasyon) giderilmesine yarayan bir
steroiddir. Kortizon dogrudan ekleme enjekte edilir. Ancak donuk omuzu tedavi
edici bir 6zelligi yoktur. Bunun yaninda omuz germe egzersizlerini rahatca
yapabilmenizi saglayacak sekilde agrinizi giderecektir.
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* Cerrahi Tedavi

Eger omuz germe egzersizleri agrinizin ve sertlik hissinin giderilmesinde sonug¢
vermezse cerrahi tedavi yontemlerine bagvurulur. Cerrahi girisimden énce size
anestezi (agri duymanizi engelleyen ilag) verilecektir. Kimi durumlarda
maniplilasyon ve kapsiil gevsetme ayni anda uygulanir.

- Manipiilasyon: Doktorunuz, kapsiil ve baglar serbest kalana kadar, yavasga
kolunuzu kaldirir.




DONUK OMUZ

- Kapsiil Gevsetme: Doktorunuz kiiciik bir kesi olusturarak kapsitilii ve baglari
gevsetir. Bu yénteme, manipiilasyon yoénteminin kapsiiliin gevsemesini
saglayamadigi durumlarda basvurulur. Cerrahi yoéntem artroskopik olarak
uygulanir. Bu yéntem, bliyiik bir ameliyat kesisindense, deri lizerinde birkac¢
kiiglik kesi olugturularak uygulanir.
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Tedavi Oncesi ve Sonrasi Bir Bayan Hasta

Sonra

Omzunuzun Tekrar Esnekligine Kavusmasi

Cerrahiden sonra egzersizlere devam edilir. Bu germe egzersizleri omzunuzun
tekrar esnekligine kavusmasina ve zaman igerisinde agrinin ortadan
kalkmasina yardimci olur. Germe egzersizlerini yaparken derin nefes almaya
Ozen goésteriniz. Ayrica doktorunuzun ya da fizik tedavi uzmaninizin size
verecegi 6zel talimatlara uyunuz. Belirtilen egzersizleri giinde 3 kez, 3’ lii setler
halinde uygulayiniz. Her germe egzersizini 30-60 saniye kadar yapmaya
calisiniz. Egzersizlere birka¢c ay devam etmeniz gerekir. Biraz zaman ve gabayla
normal aktivitelerinize geri dénebilirsiniz.




