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Prof. Dr. Mehmet BEYAZOVA

A
rtrit, eklem aðrýsýna, hareket kýsýtlýlýðýna ve iþlev 

zorluðuna sebep olabilir.Sýk karþýlaþýlan bir sorundur 

ve 65 yaþ üstü nüfusun yarýsýndan çoðunda 

bulunmaktadýr, çoðunlukla süregendir. 100 den fazla çeþidi 

bilinmektedir. Aðýr þekillerinde eklem þiþliði, sýcaklýk artýþý, 

kýzarýklýk ve aðrý ön plandadýr. Birçoðunun nedeni 

bilinmemektedir. Artrit çeþitlerinden en çok görülen üçü 

osteoartrit, romatoid atrtit ve gut olarak sýralanabilir. 

Osteoartrit yaþlýlarda en çok görülen artrit tipidir. Baþlýca 

etkisini eklemi oluþturan kemiklerin uçlarýný kaplayarak 

koruyan kýkýrdak dokusunda gösterir. Bu dokuda yýpranma, 

aþýnma meydana gelir. Ellerde, omurga eklemlerinde, 

dizlerde ve kalça eklemlerinde daha sýk görülebilir. Ellerde 

ve kalçalarda yerleþen þekilleri ailesel özellik gösterebilir. 

Dizlerdeki þekli aþýrý kilo ile iliþkili olabilir. Yaralanmalar, aþýrý 

kullaným bu hastalýða yol açabilir. Gelip geçen aðrýlar, eklem 

tutukluðu, hareket kýsýtlýlýðý, bazan günlük iþlerin 

yapýlmasýnda güçlük olabilir. 

Tedavi: Ýstirahat, egzersiz, saðlýklý ve dengeli diyet, eklemleri 

uygun bir þekilde kullanmayý öðrenmek tedavinin önemli 

ögeleridir. Þu anda osteoartritli eklemi iyileþtirecek bir tedavi 

yoktur. Dinlendirme ve egzersizler, eklemlerin daha uygun 

kullanýlmasý, kilo verme, aðrýyý azaltabilen yaklaþýmlardýr. 

Ýleri durumlarda ortopedik cerrahi ile hasta eklemin yerine 

protez konulmasý yararlý sonuçlar vermektedir. Doktor 

önerisi ile kullanýlan ilaçlar þiþliði ve aðrýyý hafifletebilir. 
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Romatoid Artrit, aðrý, þiþlik, katýlýk ve iþlev kaybýna yol açan 

yangýlý bir hastalýktýr. Ayrýca yorgunluk hissi, ateþlenme, 

kendini kötü hissetme gibi çeþitli belirtiler olabilir. Romatoid 

artrit eklemleri karþýlýklý olarak etkileyebilir. Bir diz hasta ise, 

öteki de hasta olabilir. Bu hastalýkta, el bileði ve elin kök 

eklemleri sýk tutulur.

Tedavi. Romatoid artrit için verilen tedaviler aðrýyý, þiþliði 

azaltýr, eklem hasarýný yavaþlatýr hatta bazan durdurur, 

hastanýn kendini daha iyi hissetmesini saðlar, verimli bir 

yaþam sürdürebilmesini kolaylaþtýrýr. 

Gut en aðrýlý romatizmal hastalýklardan biridir. Bað 

dokularýnda, eklem boþluklarýnda iðne biçimindeki ürat 

kristallerinin çökmesine baðlýdýr. Bu çöküntüler yangýlý bir 

artritle sonuçlanýr. Eklemlerde þiþlik, kýzarýklýk, sýcaklýk, aðrý 

ve katýlýk oluþur. Bu hastalýk ayak parmaklarýný, ayak 

bileklerini, dirsekleri, el bileklerini ve el eklemlerini tutabilir. 

Þiþlik nedeniyle eklem etrafýndaki deri gergin ve kýrmýzý veya 

mor bir renk alýr. Çok duyarlýdýr. Ýlaçlar ile gut krizleri 

durdurulabilir, yeni krizler ve eklem yýkýmý önlenebilir. 

Tedavi. Uygun tedavi ile gutlu hastalarýn çoðu rahatlar. Akut 

krizdeki aðrý hafifletilebilir. Baþka krizlerin gelmesi 

önlenebilir, yeni ürat kristallerinin çökmesi ve böbrek 

taþlarýnýn oluþmasý engellenebilir. Bunun için yüksek dozda 

steroid olmayan antiinflamatuvar ilaçlar kullanýlýr. Þiþliði 

azaltmak için hasta eklemlere kortizon ilaçlarý verilebilir. 

Tedavi baþladýktan sonra birkaç saat içinde rahatlama 

baþlar. Kriz birkaç gün içinde tamamen giderilir. 

Artrit þüphesi uyandýran belirtiler

! Bir veya birden çok eklemde þiþlik

! Eklemde sýcaklýk artýþý ve kýzarýklýk

! Sabah kalkýnca eklemler çevresinde en az bir saat 

süren katýlýk hissi

! Eklemde sürekli veya tekrarlayýcý aðrý ya da duyarlýk 

artýþý

! Eklemi kullanmada, hareket ettirmede zorluk

Bu belirtilerden herhangi biri iki haftadan daha uzun süre 

devam ederse, artrit konusunda uzman olan bir doktora 

baþvurlmalýdýr. Doktor hastalýðýn öyküsünü aldýktan ve 

muayene yaptýktan sonra tedavi planlamadan önce röntgen 

ve diðer laboratuvar incelemelerine baþvurabilir. 

Diðer yapýlabilecek þeyler: 

Belirtileri azaltmak amacýyla uygun ilaç tedavisi ile birlikte 

egzersizlere baþlanmalýdýr. Yürüme ve yüzme gibi günlük 

egzersizler eklemlerin hareketli kalmasýna, aðrýyý 

azaltmaya, eklem etrafýndaki kaslarýn kuvvetlendirilmesine 

yardým eder. Artritli eklemlerin dinlendirilmesi de çok 

önemlidir.  

Artritli hastalar için üç tip egzersiz çok önemlidir: 

! Eklem hareket açýklýðý egzersizleri (örneðin, dans) 

normal eklem hareketlerinin korunmasýna ve katýlýðýn 
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azaltýlmasýna yardým eder. Esnekliðin devam 

ettirilebilmesine katký yapar. 

! Güçlendirme egzersizleri (örneðin  aðýrlýk 

çalýþmalarý) kas gücünün korunmasýna, arttýrýlmasýna 

yardým eder. Kaslar kuvvet kazanýnca artritli eklemi 

daha iyi desteklerler ve korurlar. 

! Aerobik ya da endurans egzersizleri (örneðin, 

bisiklete binme) kardiovasküler uygunluðu geliþtirir, 

vücut aðýrlýðýný düzenlemeye yardým eder, genel 

iþlevleri arttýrýr. 

Egzersizler ile birlikte soðuk ya da sýcak uygulamalar, ýlýk su 

banyosu, ýsýtýlmýþ bir havuzda yüzme , kilo verme yararlýdýr. 

Kilonun kontrol altýna alýnmasý çok önemlidir, çünkü fazla kilo 

artritli hastalarda eklemlere daha fazla baský demektir. Kilo 

vererek eklemlerdeki baský azaltýlabilir ve daha fazla hasar 

görmesi engellenebilir. Bu gibi tedaviler yetersiz kaldýðýnda, 

eklem hasarý sakatlayýcý bir nitelik kazandýðýnda doktor 

cerrahi tedavi önerebilir. Ortopedik cerrahlar hasarlanmýþ 

eklemleri tamir edebilir veya yapay eklem takabilir. Diz ve 

kalça eklemleri için yapay eklem uygulamasý çok yaygýndýr. 

Yararlýlýðý ispatlanmamýþ tedaviler: 

Artriti olan hastalarýn birçoðu etkinliði gösterilmemiþ çarelere 

baþvururlar. Bu çarelerden kimisi, örneðin yýlan zehiri 

zararlýdýr. Kimi baþka çareler, örneðin bakýr bilezikler hem 

zararsýz, hem de yararsýzdýrlar. Yararlýlýðý ispatlanmamýþ 

tedavilerden birçoðunun emniyetli olup olmadýðý 

bilinmemektedir. 

Bir tedavinin yararlýlýðýnýn ispatlanmamýþ olduðunu gösteren 

bazý ipuçlarý þunlardýr. 

! Bir losyon veya krem formundaki ilacýn bütün artritler için 

ve diðer hastalýklar için etkin olduðu iddia ediliyorsa, 

! Bilimsel desteðini tek bir araþtýrmadan alýyorsa, 

! Tanýtýcý bilgiler içinde ilacýn kullaným þekli ve yan 

etkilerden uyarý yer almýyorsa,

bu tedavinin yararlýlýðý kesin deðildir.

Artritli Eklemler Ýçin Öneriler

Artritiniz varsa, eklemlerinizi korumanýz, eklem hasarýnýn 

daha fazla ilerlemesini engellemek, aðrýdan kaçýnmak veya 

aðrýyý azaltmak için etkili bir yöntemdir. 

Beden mekaniðine özen gösterin

Günlük yaþamda yapýlan beden hareketleri eklemlere ne 

kadar zorlama yapýldýðýný belirler. Aþaðýda önerilen özenli 

davranýþlar bedenin daha etkili kullanýlmasýna ve enerji 

tasarrufuna katký yapacaktýr.

! Dik durunuz. Ýyi bir duruþ boyun, bel, kalça ve diz 

eklemlerinizi korur. 

! Ayakta çalýþýrken tezgah yüksekliði öne eðilmenizi 

gerektirmeyecek yükseklikte olmalýdýr.

! Oturarak iþ yaparken çalýþma yüzeyinin yüksekliði 

dirsek bükümünden 5 cm alçak olmalýdýr. 

! Sandalye yüksek seçilmelidir. Yüksek sandalye 
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otururken ve kalkarken kalça ve diz eklemlerinin 

yükünü azaltýr. 

! Yerden birþey alýrken dizleri ve kalçalarý bükerek 

alýnýz. Mümkünse bir sandalyeye oturarak eðiliniz. 

! Aðýr þeyleri önkollar üzerinde ve bedene yakýn tutarak 

taþýyýnýz.

Ellerinizi dikkatli ve özenle kullanýn

! Parmaklarýnýzý küçük parmak yönünde zorlayan 

pozisyonlardan kaçýnýn. Parmak hareketlerini 

baþparmak yönünde yapmaya çalýþýn. Örneðin masa 

üstündeki kýrýntýlarý avucunuzu masa üzerinde düz 

koyarak ve kendinize doðru çekerek süpürmeyin. 

Avuç içi size bakacak þekilde elinizi döndürüp, küçük 

parmaðýnýzý masa üzerine yerleþtirerek süpürün. 

! Yumruðunuzu sýkmayýn, cisimleri fazla sýkarak 

tutmayýn. Saplarý büyütülmüþ aletler kullanýn. 

Omuzdan asýlan çanta kullanmayý tercih edin 

! Eklemlerinizi çevirerek bükmeyin, zorlayarak 

kullanmayýn. Kavanoz kapaðýný açmak için zorlamak 

yerine önce sýcak su ile kapaðý gevþetmeye çalýþýn. 

Avucunuzla bastýrarak açýn veya bir kavanoz açacaðý 

kullanýn. 

! Cisimleri üst taraflarýndan tutmaktan kaçýnýn 

(parmaklarýn kök eklemlerini bükerek, uç eklemlerini 

düz tutarak tutmayýn). Cisimleri elinizi açarak tutun. 

En güçlü ekleminizi iþe koyun:

! Cisimleri avucunuz açýk, yükü önkol ile paylaþtýrarak 

taþýyýn. 

! Cisimleri kaldýrmak yerine tezgah üzerinde kaydýrarak 

yerleþtirin. 

! Dolap kapaklarýný parmaklarýnýzý kullanarak açmak 

yerine bileðe veya önkola baðlý bir ilmik kullanarak 

açmayý tercih edin 

! Kaldýrma ve taþýma için en büyük ve en güçlü 

eklemlerinizi, kaslarýnýzý kullanýn. Böylece küçük 

eklemler zorlanmaktan, hasarlanmaktan korunur. 

Eklemlerinizi hareket ettirin:

Eklemlerinizi uzun süreler ayný pozisyonda tutmayýn. 

Aþaðýdaki öneriler eklem katýlýðýný azaltmada yararlýdýr:

! Yazý yazarken, elinizi kullanmanýzý gerektiren baþka 

iþler yaparken, her 10  15 dakikada bir cismi elinizden 

býrakýp elinizi dinlendirin. 

! Televizyon seyrederken, her 30 dakikada bir kalkýp 

biraz yürüyün. 

! Uzun otomobil yolculuklarýnda en az saatte bir 

arabadan inip eklemlerinizi gerin. 

! Uzun uçak yolculuklarýnda arada sýrada kalkýp kabin 

içinde dolaþýn 

! Tren yolculuklarýnda bir vagondan ötekine yürüyüþler 

yaparak bacaklarýnýzý gerin. 

En az günde bir kez her eklemi aðrýsýz olan hareket 
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Eklemlerinizi uzun süreler ayný pozisyonda tutmayýn. 

Aþaðýdaki öneriler eklem katýlýðýný azaltmada yararlýdýr:

! Yazý yazarken, elinizi kullanmanýzý gerektiren baþka 

iþler yaparken, her 10  15 dakikada bir cismi elinizden 

býrakýp elinizi dinlendirin. 

! Televizyon seyrederken, her 30 dakikada bir kalkýp 

biraz yürüyün. 

! Uzun otomobil yolculuklarýnda en az saatte bir 

arabadan inip eklemlerinizi gerin. 

! Uzun uçak yolculuklarýnda arada sýrada kalkýp kabin 

içinde dolaþýn 

! Tren yolculuklarýnda bir vagondan ötekine yürüyüþler 

yaparak bacaklarýnýzý gerin. 

En az günde bir kez her eklemi aðrýsýz olan hareket 
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açýklýðýnda hareket ettirin. Hareket yavaþ ve nazik olmalýdýr, 

ani ve sýçrayýcý hareket aðrý yapabilir. Her eklemin aðrýsýz 

hareket açýklýðý günden güne deðiþebilir, eklemi aþýrý 

zorlamamaya özen gösterin. Bu gibi germe egzersizleri 

eklemleri esnek tutar. Hareketsizlik ise eklem katýlýðýný ve 

aðrýyý arttýrýr 

Eklemlerinizi aþýrý yormayýn

Eklemlere uzun süreler uygulanan tekrarlayýcý stresler 

aþýnma ve yýpranma yaratarak osteoartrite yol açar. Bu 

nedenle gün boyu iþ yükünüzü etkili bir þekilde düzenleyin. 

Çalýþma hýzýnýzý dinlenme ve aktivite sürelerini 

dengeleyerek ayarlayýn. 

! Hýzlý ve aralýksýz bir þekilde çalýþmayýn 

! Ýstirahate yorulmadan, aðrýlar baþlamadan önce geçin 

! Gün boyunca aktivitelerinizin þiddetini hafif ve orta 

dereceler arasýnda deðiþtirerek sürdürün. 

Aðrýya duyarlý olun

Artritin genel rahatsýzlýðý ile eklemin aþýrý kullanýmýndan 

dolayý ortaya çýkan aðrýyý birbirinden ayýrt etmeyi öðrenin. 

Ekleme aþýrý stres yükleyen aktiviteyi bilirseniz bir daha 

tekrarlamazsýnýz. Aktiviteden sonra aðrý bir saatten fazla 

sürüyorsa, o aktivite aþýrý stres yaratmýþ demektir. O 

aktiviteyi bir dahaki sefer daha kýsa süre ya da daha az 

yorucu bir þekilde yapmayý denemelisiniz. Aðrýlý ve þiþ 

eklemler hasarlanmaya daha da yatkýndýrlar.

Diðer öneriler:

! Ýdeal vücut aðýrlýðýnýzý koruyunuz. Kilonuz fazla ise, 

eklemlerinize, özellikle kalçalara, dizlere, bele, 

ayaklara daha çok stres yüklenir. 

! Egzersizler ile güçlenen eklem çevresi kaslarý eklemi 

korur ve stabilize eder. 

! Size göre aðýr olan bir iþi yapmaya yeltenmeyin. 

Baþkasýndan yardým isteyin. 
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