Turkish — Soft tissue injuries (sprains and strains)

Yumusak doku yaralanmalari

Yumusak doku yaralanmalari nelerdir?

Yumusak doku yaralanmalari, kaslarin, tendonlarin ve eklem Burkulmalar Icin tedavi

baglarinin (kemikler degil) yaralanmasini igerir. Yumusak doku yaralanmalarinin ilk tedavisi, ‘RICE’
ve ‘HARM'dan kagcinma’ prensiplerine dayal
bulunmaktadir. Bu prensiplerin uygulanmasi,
yaralanmayi izleyen 48 ile 72 saatler arasindaki
sure icin en 6nemli etmendir ve iyilesmeyi

Tendonlar, kaslari kemige baglayan fibréz doku bantlaridir.
Asiri zorlanma nedeniyle kaslara ve tendonlara zarar
verilmesi ‘incinme’ olarak tanimlanir.

Eklem baglari, kemikleri birarada tutan fibréz doku hizlandirabilir.

bantlaridir. Eklem baglarinin asiri zorlanmasi ‘burkulma’ .

olarak tanimlanir. Burkulma ve incinmeler cesitli nedenlere Dinlenme Onemli derecede agriya neden

dayall bulunarak her yasta kisinin bagina gelebilir. (Rest) olacak etkinliklerden (sdz gelimi
yurimek, ve kolunuzu havaya

Belirtileri nelerdir? kaldirmak gibi) kaginin ve dinlenin.
Koltuk degnekleri ya da aski (sling)

Yumusak doku zarar goérdugunde genellikle agri, sisme ve kullanmak gerekebilir.

gﬁ?:c:‘n‘ﬁ/ :\?ag?a:giﬂiTG meydana gelir. Asirt sisme iyilesme Buz (Ice) Buz kiiplerini nemli bir havluya
sarin. Donmus bezelye veya spor

Ciddi yaralanmalarda kemik de kirilmis olabilir buz paketi de kullanabilirsiniz.

(kirlma, ¢atlama). Bu durumun kontroli igin rontgen Buzu higbir zaman dogrudan

cekilmesi gerekebilir. cildinizin {izerine koymayin. Buz
paketini, bir - iki saatte bir (uyanik

Egzersizler olmaniz durumunda) 15 - 20

dakika kadar incinen bdlgenin

Tutuklugun azaltilmasi igin hafif egzersiz ve esnetme iizerinde tutun.

hareketlerine hemen baglanmalidir. Hafif agri beklenebilir,

ancak 6nemli agrilardan kaginiimalidir. Kompres Kan dolasimini engellemeyecek ve

(Compression) daha fazla agri yaratmayacak
sekilde bir bantla sikica sarin. Bant
tim eklem yerini sarmaldir.

Size aksi sdylenmedikge, ilk birkag¢ guin gegtikten sonra

egzersiz seviyenizi tolere edebileceginiz oranda yavagca

artirin.

Yiikseltme MUmkun olmasi durumunda, kol ya

(Elevation) da bacaginizi kalbinizin Ust
seviyesine kadar kaldirin. Kol ya
da bacaginizi, ylirimediginiz ya
da kullanmadiginiz zamanlar,
yastiklar ya da aski ile destekleyin.

Onemli bir yaralanmanizin bulunmasi durumunda, yeterli
bir iyilesme olusana kadar bazi faaliyet ve hareketlerden
kagcinmaniz gerekebilir. Emin olmamaniz durumunda,
doktorunuza, fizik tedavi uzmaniniza ya da saglik bakim
uzmaniniza danisin.

Fizik tedavi uzmani size, kaslari guglendirici, eklemleri

esnetici ve dengeleyici egzersizler gosterebilir. Bu llk 48-72 saatleri aras|, agagida belirtilenlerden

egzersizler iyilesmenize, agrinizi kisittamaya ve kaginin:

z;cluliatlanmanlzm tekrarlanma olasiligini azaltmaya yardimci Ist (Heat) Kan dolasimini ve sismeyi artirir.
Alkol (Alcohol) Kan dolagimini ve sismeyi

Neler olabilir artirir ve yaranizin daha da

zedelenmesini dnlemek i¢in

Cogu yumusak doku zedelenmeleri, bir ile alti hafta vereceginiz dikkati azaltir.

arasinda tamamiyle iyilesebilir. lyilesme silireci yasiniza, o o

genel sagliginiza ve yaralanmanin 6nemine gore degisir. Yaralanmanin Eklem yerini tam olarak iyilesene

Onemli yaralanmalarda, algiya almak ya da koaptor (kirik Tekran dek koruyun.

tahtasi) (splint) kullanmak gerekebilir. Bazen, ameliyat dahi (Reinjury)

onerilebilir. Masaj Kan dolagimini ve sismeyi artirir.

Agri kesici ilaglar gerekebilir. Bir gok durumda parasetamol (Massage) Masaja ok erken baglaniimasi

yeterlidir. iltihaba karsi kullanilan ilaglar yardimci olabilir, hasari artirir.

ancak bu ilaglar bazi kigiler icin uygun bulunmayabilir. Daha

fazla bilgi almak i¢in saglik uzmaniniza danisin.
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Yumusak doku yaralanmalari

izleme Yardim arama

Yaralanmanin bir hafta iginde iyilesmemesi durumunda,
yerel doktorunuzu ya da saglik bakim uzmaninizi gérmeniz
gerekebilir. Ek testler ve tedavi gerekebilir.

+ Acil tibbi durumda, size en yakin hastanenin
acil servisine gidin ya da bir ambulans ¢agirin
(000 numarayi arayin).

Notlar: @ Diger saglik sorunlari igin doktorunuzu ya da
o

saglik uzmaninizi gorun.

\, Kayitli bir Hemsireden tavsiye

almak icin, giiniin 24 saati siiresince
NURSE-ON-CALL’u (Telefonla Hemsire
Tavsiye Hatti’ni) 1300 60 60 24 numarali
telefondan, Victoria* eyaletinin herhangi bir
yerinden yerel telefon gérisme Ucreti
karsiliginda arayabilirsiniz.

ingilizce konusmakta zorluk gekenler igin,
NURSE-ON-CALL hizmetinin terclimanhk
servislerine erigim olanagi bulunmaktadir.
1300 60 60 24 numaral telefonu arayin.

*Cep telefonundan yapilan goriismelere daha fazla
Ucret uygulanabilir

@ Daha fazla bilgi almak mi
istiyorsunuz?

® Yerel doktorunuza ya da saglik uzmaniniza danisin.
e Bir fizik tedavi uzmanini ziyaret edin

e Better Health Channel'i ziyaret edin.
www.betterhealth.vic.gov.au

Bu yayimi erisilebilir formatta almak istemeniz durumunda, Ittfen 9096 0578 n m m @
numarali telefonu arayin ya da edfactsheets@health.vic.gov.au adresine X
e-posta yollayin.

Aralik 2010. Bu ayrica, www.health.vic.gov.au/edfactsheets websitesinden gevrimici de
saglanabilir. Victorian Government

Yadsima: Burada agiklanan saglik bilgileri yalnizca genel egitim amaglidir. Sézkonusu bilgilerin sizin igin uygun Melbourne (1009025) tarafindan
bulunup bulunmadigindan emin olmak igin, litfen doktorunuza ya da diger saglk uzmaniniza danisin. yetkilendirilmistir



