SPORDA ON GAPRAZ BAG YIRTIGI
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On Capraz Bag Zorlanmasi Nedir?

Zorlanma ya da burkulma, baglarda gerilme ya da yirtik olusturabilecek eklem yaralanmasidir.
Baglar, kemikleri birbirine baglayan gliclii band dokulardir. On gapraz bag diz iginin en biyiik
baglarindan biridir. Uyluk kemigini (femur) kaval kemigine (tibia) baglar. On capraz bag, arka
capraz bag ile birlikte dizin sabit kalmasini saglar ve uyluk kemiginin kaval kemigi Uzerinden
kayma ya da dénme yapmasini engeller.

Burkulmanin siddetine goére 1., 2. ve 3. derece olarak adlandirilir.

1. derece: Baglarda minimal hasarla birlikte agri olur.

2. derece: Daha fazla bag hasari ve hafif eklem gevsekligi olur.

3. derece: Bag tamamen yirtiimig ve eklem gevsek ya da sabitligini kaybetmigtir.

Sikayetler Nelerdir?

Genellikle eklem ilk hasarlandiginda ylksek sesli “pop” sesi duyulur. Bunu, yaralanmanin ilk
saatlerinde dizde sislik takip eder. Bu sislik “efflizyon” olarak adlandirilir ve diz eklemi igine
olan kanamadan dolayi da olugabilir. Daha 6nceden mevcut olan bir 6n ¢capraz bag yirtiginiz
varsa ve cerrahi uygulanmadiysa, bikilme ve dénme hareketlerinde diz bosa gidecekmis gibi
hissedebilirsiniz.

Ayrica yaralanma olduktan sonraki ginlerde spor yapmaya c¢alistiginizda ya da gunlik isleriniz

sirasinda da dizinizde bogalma hissini yasayabilirsiniz.
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Nasil Tani Konulur?

Doktorunuz dizinizi 6zel birtakim muayene yontemleri ile muayene edecektir. Bu testler
araciligi ile 6n capraz bagdaki gevseklik blylk oranda saptanabilmektedir. Diz ekleminiz sis
ise doktorunuz dizinizdeki sisi (sivi/kan) siringa ile bosaltmaya karar verebilir ve bu sivinin
incelemesini yapabilir. Rontgen, dizdeki kemiklerinizdeki herhangi bir yaralanmay1 géstermek
icin cekilebilir. MR tetkiki 6n capraz bagin durumunu net olarak gdsterecegi gibi diger baglarla
kikirdagi da gosterir. Ama muayene etmeden tek basina MR ile kopuga karar vermek dogru

degildir.
Tedavisi Nasildir?

Tedavi sunlari igerir;

-Dize 2-3 guin ya da agri gecene kadar her 1-2 saatte bir 15-20 dakika slresince soguk
uygulamasi.

-Sislik kaybolana kadar dizinizin altina bir yastik koyarak ylksekte tutmak.
Doktorunuz size:

-Sisliginizin kétilesmesini 6nlemek icin dize elastik bandaj sarmayi.

-Baglangicta dizi korumak icgin dizlik kullanmayi.

-Koltuk degnegdi kullanimini énerebilir.

On gapraz bag tam yirtiginda doktorunuzla birlikte yogun sportif rehabilitasyon ve/veya da
sportif rehabilitasyonu takiben cerrahi tamir tedavisine karar verirsiniz.

Sportif rehabilitasyon programi diz eklemini sabitleyen uyluk 6n ve arka grup kaslarin
kuvvetlendiriimesi ve diz ekleminin dengesini gelistirmeye yonelik denge/koordinasyon
egzersizlerini icermektedir.

Kopuk 6n ¢apraz bag uclari birbirine dikilemez, 6n ¢capraz bagd operasyonunda diger bacaktan
bag ya da tendon alinarak uyluk ve kaval kemigine baglanir.

On capraz bag operasyonunu su durumlarda tercih edebilirsiniz. Eger:
-Diziniz asiri gevsek ve gunluk yada sportif aktiviteler esnasinda bosalma oluyorsa,
-Elit sporcuysaniz, diziniz gevsek ve spor esnasinda ¢ikiyorsa,

-Gengseniz ve spor yapmaktan vazgegcmek istemiyorsaniz,

-Daha sonraki bir diz yaralanmasindan korunmak igin (meniskis yaralanmasi ya da
kireglenme).
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Operasyon Tercih Edilmeyen Durumlar Nelerdir?
-Diziniz gevsek degil, sectiginiz aktiviteyi agrisiz ve sikayet olmadan yapabiliyorsaniz.
-Dizinize ekstra stres yaratacak (futbol, basketbol, kayak gibi) sporlardan vazgegecekseniz.
-Sporla ilgilenmiyorsaniz.

Spor ya da Aktiviteye Ne Zaman Donebilirim?

Sportif rehabilitasyonun amaci sizi spor ya da aktivitenize mimkun oldugunca guvenli bir
sekilde dondurmektir. Eger aktivitelere erken ddnerseniz kalici sakatliga neden olarak daha da
kétllesebilirsiniz. Herkesin iyilesme siresi farkhdir. Aktivitelerinize sakathginizin ka¢ gin ya da
haftadir basladigina bakmaksizin ne zaman iyilesirse 0 zaman dénin. Tedavi baglamadan
Once sikayetleriniz ne kadar uzun siredir mevcutsa, iyilesmeniz o kadar uzun sarebilir.

Sporunuza ya da aktivitenize asagidakiler gergeklesince ddnebilirsiniz:
-Yaralanmig dizinizi tam olarak dogrultabiliyorsaniz ve agrisiz bukebiliyorsaniz,
-Diz ve bacaginiz saglam tarafla karsilastirildiginda normal giicini kazanmissa,
-Sislik kaybolduysa,

- Topallama olmadan dusuk hizda kosu yapabiliyorsaniz,

- Topallama olmadan hizli kosu yapabiliyorsaniz,

.45 ve 90 yana makaslama hareketini yapabiliyorsaniz,

.Iki bacaginizda da agri olmaksizin sigrama yapabiliyorsaniz ve sakatlanmis bacaginizla agr
olmadan sigrayabiliyorsaniz,
Diziniz bosaliyormus gibi hissediyorsaniz, agri gelisiyorsa ya da sislik oluyorsa doktorunuza
basvurmalisiniz. Eger ameliyat olduysaniz doktorunuz size spor ya da aktivitenize

donebileceginizi sdylemis olmasi gerekiyor.

On Capraz Bag Yaralanmasindan Nasil Korunabilirim? Antrenman doneminde, diz ekleminizi
destekleyen kaslarimz1 giiclendirir, esnekligini arttirir, diz ekleminin denge/koordinasyonunu saglar ve
spora 0zgii teknik becerinizi gelistirirseniz 6n ¢apraz bag yaralanmasinin goriilme sikiligin

azaltabilirsiniz.
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