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Artrit, eklem agrisina, hareket kisitlihgina ve islev zorlugu-
na sebep olabilir. Sik karsilasilan bir sorundur ve 65 yas ustu
nufusun yarisindan ¢cogunda bulunmaktadir, cogunlukla sure-
gendir. 100 den fazla ¢esidi bilinmektedir. Agir sekillerinde ek-
lem sigligi, sicaklik artigi, kizariklik ve agri 6n plandadir. Bir-
cogunun nedeni bilinmemektedir. Artrit ¢cesitlerinden en c¢ok
g6rulen Ucu osteoartrit, romatoid atrtit ve gut olarak siralana-
bilir.

Osteoartrit yaslilarda en cok gérilen artrit tipidir. Baslica et-
kisini eklemi olusturan kemiklerin uglarini kaplayarak koruyan
kikirdak dokusunda gOsterir. Bu dokuda yipranma, asinma
meydana gelir. Ellerde, omurga eklemlerinde, dizlerde ve kal-
ca eklemlerinde daha sik gorulebilir. Ellerde ve kalgalarda yer-
lesen sekilleri ailesel 6zellik gosterebilir. Dizlerdeki sekli asiri
kilo ile iligkili olabilir. Yaralanmalar, asiri kullanim bu hastaliga
yol acabilir. Gelip gecen agrilar, eklem tutuklugu, hareket ki-
sitlihgi, bazan gunlak islerin yapilmasinda gucluk olabilir.

Tedavi: Istirahat, egzersiz, saglikli ve dengeli diyet, eklem-
leri uygun bir sekilde kullanmayi 6grenmek tedavinin énemli
Ogeleridir. Su anda osteoartritli eklemi iyilestirecek bir tedavi
yoktur. Dinlendirme ve egzersizler, eklemlerin daha uygun
kullanilmasi, kilo verme, agriyi azaltabilen yaklasimlardir. ile-
ri durumlarda ortopedik cerrahi ile hasta eklemin yerine protez
konulmasi yararl sonuglar vermektedir. Doktor 6nerisi ile kul-
lanilan ilaglar sisligi ve agriyi hafifletebilir.

Romatoid Artrit, agri, sislik, katilik ve islev kaybina yol agan
yangil bir hastaliktir. Ayrica yorgunluk hissi, ateslenme, ken-
dini k6tl hissetme gibi cesitli belirtiler olabilir. Romatoid artrit
eklemleri kargilikli olarak etkileyebilir. Bir diz hasta ise, 6teki
de hasta olabilir. Bu hastalikta, el bilegi ve elin kék eklemleri
sik tutulur.

Tedavi. Romatoid artrit icin verilen tedaviler agriyi, sisligi
azaltir, eklem hasarini yavaglatir hatta bazan durdurur, hasta-
nin kendini daha iyi hissetmesini saglar, verimli bir yasam sur-
durebilmesini kolaylastirir.



Gut en agrili romatizmal hastaliklardan biridir. Bag dokula-
rinda, eklem bosluklarinda igne bicimindeki urat kristallerinin
cokmesine baghdir. Bu ¢ékuntuler yangili bir artritle sonucla-
nir. Eklemlerde sislik, kizariklik, sicaklik, agri ve katilik olugur.
Bu hastalik ayak parmaklarini, ayak bileklerini, dirsekleri, el
bileklerini ve el eklemlerini tutabilir. Sislik nedeniyle eklem et-
rafindaki deri gergin ve kirmizi veya mor bir renk alir. Cok du-
yarlidir. ilaglar ile gut krizleri durdurulabilir, yeni krizler ve ek-
lem yikimi énlenebilir.

Tedavi. Uygun tedavi ile gutlu hastalarin ¢ogu rahatlar. Akut
krizdeki agri hafifletilebilir. Bagka krizlerin gelmesi 6nlenebilir,
yeni Urat kristallerinin ¢gékmesi ve bobrek taglarinin olugsmasi
engellenebilir. Bunun i¢in yliksek dozda steroid olmayan anti-
inflamatuvar ilacglar kullanilir. Sigligi azaltmak icin hasta ek-
lemlere kortizon ilaglari verilebilir. Tedavi basladiktan sonra
birka¢ saat icinde rahatlama baglar. Kriz birka¢ gun icinde ta-
mamen giderilir.

Artrit siphesi uyandiran belirtiler

Bir veya birden ¢ok eklemde siglik

Eklemde sicaklik artigi ve kizariklik

Sabah kalkinca eklemler ¢evresinde en az bir saat suren
katilik hissi

Eklemde surekli veya tekrarlayici agri ya da duyarlk artisi

Eklemi kullanmada, hareket ettirmede zorluk

Bu belirtilerden herhangi biri iki haftadan daha uzun sure
devam ederse, artrit konusunda uzman olan bir doktora bas-
vurlmalidir. Doktor hastaligin éykisini aldiktan ve muayene
yaptiktan sonra tedavi planlamadan dnce réntgen ve diger la-
boratuvar incelemelerine basvurabilir.

Diger yapilabilecek seyler:

Belirtileri azaltmak amaciyla uygun ilag tedavisi ile birlikte
egzersizlere baslanmalidir. Yurime ve ylzme gibi gunlik
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egzersizler eklemlerin hareketli kalmasina, agriyl1 azaltmaya,
eklem etrafindaki kaslarin kuvvetlendirilmesine yardim eder.
Artritli eklemlerin dinlendirilmesi de ¢ok dnemlidir.

Artritli hastalar igin G¢ tip egzersiz ¢cok dnemlidir:

Eklem hareket acikligi egzersizleri (6rnegin, dans) normal
eklem hareketlerinin korunmasina ve katiligin azaltilmasina
yardim eder. Esnekligin devam ettirilebilmesine katki yapar.

Guclendirme egzersizleri (6rnegin agirlik caligsmalari) kas
guclunin korunmasina, arttiriimasina yardim eder. Kaslar kuv-
vet kazaninca artritli eklemi daha iyi desteklerler ve korurlar.

Aerobik ya da endurans egzersizleri (6rnegin, bisiklete bin-
me) kardiovaskuler uygunlugu geligtirir, vucut agirhgini du-
zenlemeye yardim eder, genel iglevleri arttirir.

Egzersizler ile birlikte soguk ya da sicak uygulamalar, 1lik
su banyosu, isitilmig bir havuzda ytuzme, kilo verme yararlidir.
Kilonun kontrol altina alinmasi ¢ok énemlidir, cunkl fazla kilo
artritli hastalarda eklemlere daha fazla baski demektir. Kilo
vererek eklemlerdeki baski azaltilabilir ve daha fazla hasar
gbérmesi engellenebilir. Bu gibi tedaviler yetersiz kaldiginda,
eklem hasari sakatlayici bir nitelik kazandiginda doktor cerra-
hi tedavi dnerebilir. Ortopedik cerrahlar hasarlanmis eklemle-
ri tamir edebilir veya yapay eklem takabilir. Diz ve kalgca ek-
lemleri igin yapay eklem uygulamasi ¢ok yaygindir.

Yararlihgi ispatlanmamis tedaviler:

Artriti olan hastalarin bircogu etkinligi gdsteriimemis carele-
re bagvururlar. Bu carelerden kimisi, érnegin yilan zehiri za-
rarlidir. Kimi bagka careler, érnegin bakir bilezikler hem zarar-
siz, hem de yararsizdirlar. Yararlihgi ispatlanmamig tedaviler-
den bircogunun emniyetli olup olmadig bilinmemektedir.

Bir tedavinin yararhiliginin ispatlanmamig oldugunu goéste-
ren bazi ipuglari sunlardir.

Bir losyon veya krem formundaki ilacin batin artritler icin
ve diger hastaliklar i¢in etkin oldugu iddia ediliyorsa,

Bilimsel destegini tek bir arastirmadan aliyorsa,



Tanitici bilgiler icinde ilacin kullanim sekli ve yan etkilerden
uyari yer almiyorsa, bu tedavinin yararhlig: kesin degildir.

Artritli Eklemler icin Oneriler

Artritiniz varsa, eklemlerinizi korumaniz, eklem hasarinin
daha fazla ilerlemesini engellemek, agridan kaginmak veya
agriyl azaltmak igin etkili bir ydbntemdir.

Beden mekanigine 6zen gdsterin

GuUnlik yasamda yapilan beden hareketleri eklemlere ne
kadar zorlama yapildigini belirler. Asagida 6nerilen 6zenli
davraniglar bedenin daha etkili kullaniimasina ve enerji tasar-
rufuna katki yapacaktir.

Dik durunuz. lyi bir durus boyun, bel, kalca ve diz eklemle-
rinizi korur.

Ayakta calisirken tezgah yuksekligi 6ne egilmenizi gerektir-
meyecek ylukseklikte olmahdir.

Oturarak is yaparken calisma yuzeyinin yuksekligi dirsek
bukimuanden 5 cm algak olmalidir.

Sandalye yuksek secilmelidir. YUksek sandalye otururken
ve kalkarken kalga ve diz eklemlerinin yukunu azaltir.

Yerden birgey alirken dizleri ve kalgalari bukerek aliniz.
Mumkulnse bir sandalyeye oturarak egiliniz.

Agir seyleri dnkollar Gzerinde ve bedene yakin tutarak tasi-
yiniz.

Ellerinizi dikkatli ve 6zenle kullanin

Parmaklarinizi kiguk parmak yéninde zorlayan pozisyon-
lardan kacginin. Parmak hareketlerini bagparmak ydnunde
yapmaya calisin. Ornegin masa Ustiindeki kirintilari avucunu-
zu masa uzerinde diz koyarak ve kendinize dogru cekerek
supurmeyin. Avug ici size bakacak sekilde elinizi dondurup,
kicuk parmaginizi masa uzerine yerlestirerek supuarin.

Yumrugunuzu sikmayin, cisimleri fazla sikarak tutmayin.
Saplari bayutilmus aletler kullanin. Omuzdan asilan canta
kullanmayi tercih edin

Eklemlerinizi gevirerek bikmeyin, zorlayarak kullanmayin.



Kavanoz kapagini agmak igin zorlamak yerine 6énce sicak su
ile kapag! gevsetmeye calisin. Avucunuzla bastirarak agin ve-
ya bir kavanoz agacagi kullanin.

Cisimleri Ust taraflarindan tutmaktan kacginin (parmaklarin
kdk eklemlerini bukerek, u¢ eklemlerini duz tutarak tutmayin).
Cisimleri elinizi acarak tutun.

En gugla ekleminizi ise koyun:

Cisimleri avucunuz agik, yuki 6nkol ile paylastirarak tasi-
yin.

Cisimleri kaldirmak yerine tezgah tzerinde kaydirarak yer-
lestirin.

Dolap kapaklarini parmaklarinizi kullanarak acmak yerine
bilege veya dnkola bagh bir ilmik kullanarak a¢gmay: tercih
edin

Kaldirma ve tagima icin en biyuk ve en gucli eklemlerini-
zi, kaslarinizi kullanin. Boylece kuguk eklemler zorlanmaktan,
hasarlanmaktan korunur.

Eklemlerinizi hareket ettirin:

Eklemlerinizi uzun sdreler ayni pozisyonda tutmayin. Asa-
gidaki 6neriler eklem katiligini azaltmada yararhdir:

Yazi yazarken, elinizi kullanmanizi gerektiren bagka isler
yaparken, her 10-15 dakikada bir cismi elinizden birakip elini-
zi dinlendirin.

Televizyon seyrederken, her 30 dakikada bir kalkip biraz
yuarayun.

Uzun otomobil yolculuklarinda en az saatte bir arabadan
inip eklemlerinizi gerin.

Uzun ucgak yolculuklarinda arada sirada kalkip kabin iginde
dolasin

Tren yolculuklarinda bir vagondan 6tekine yuruyusler yapa-
rak bacaklarinizi gerin.

En az glnde bir kez her eklemi agrisiz olan hareket agikli-
ginda hareket ettirin. Hareket yavas ve nazik olmalidir, ani ve
sigrayicl hareket agri yapabilir. Her eklemin agrisiz hareket



acikligi ginden gune degisebilir, eklemi asiri zorlamamaya
O0zen gosterin. Bu gibi germe egzersizleri eklemleri esnek tu-
tar. Hareketsizlik ise eklem katihgini ve agriyi arttirir

Eklemlerinizi asiri yormayin

Eklemlere uzun suireler uygulanan tekrarlayici stresler
asinma ve yipranma yaratarak osteoartrite yol acar. Bu ne-
denle gun boyu is yukinuzu etkili bir sekilde dizenleyin. Ca-
lisma hizinizi dinlenme ve aktivite slrelerini dengeleyerek
ayarlayin.

Hizli ve araliksiz bir sekilde ¢alismayin

istirahate yorulmadan, agrilar baglamadan énce gegin

Gun boyunca aktivitelerinizin siddetini hafif ve orta derece-
ler arasinda degistirerek surdarin.

Agriya duyarh olun

Artritin genel rahatsizligi ile eklemin asiri kullanimindan do-
lay1 ortaya c¢ikan agriyi birbirinden ayirt etmeyi 6grenin. Ekle-
me asiri stres yukleyen aktiviteyi bilirseniz bir daha tekrarla-
mazsiniz. Aktiviteden sonra agri bir saatten fazla suruyorsa, o
aktivite agsir stres yaratmis demektir. O aktiviteyi bir dahaki
sefer daha kisa sire ya da daha az yorucu bir sekilde yapma-
yI denemelisiniz. Agrili ve sis eklemler hasarlanmaya daha da
yatkindirlar.

Diger dneriler:

ideal viicut agirhginizi koruyunuz. Kilonuz fazla ise, eklem-
lerinize, 6zellikle kalgcalara, dizlere, bele, ayaklara daha c¢ok
stres yuklenir.

Egzersizler ile giglenen eklem gevresi kaslari eklemi korur
ve stabilize eder.

Size gbre agir olan bir isi yapmaya yeltenmeyin. Bagkasin-
dan yardim isteyin.





