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Artrit agr1, hareket kisitlilig1 ve islev zorlugu yapan eklem hastaligina denir. .Sik gériilmektedir, dyle
ki 65 yas iistli niifusun yarisindan ¢ogunda bulunmaktadir, cogunlukla siiregendir. En sik osteoartrit,
romatoid atrtit ve gut tanist konulmakla birlikte artritlerin 100 den fazla ¢esidi bilinmektedir ve
bir¢ogunun nedeni belli degildir. Agir sekillerinde eklem sisligi, sicaklik artisi, kizariklik ve agri
belirgindir..

Osteoartrit yaslilarda en ¢cok goriilen eklem hastaligidir. Baslica hasarini kemiklerin uglarini
kaplayarak koruyan eklem kikirdaginda yapar. Bu dokuda yipranma, asinma meydana gelir. Ellerde,
omurga eklemlerinde, dizlerde ve kalga eklemlerinde daha sik rastlanir. Ellerde ve kalcalarda yerlesen
sekilleri ailesel nitelik gdsterebilir. Dizlerde yerlesmesi asiri kilo ile iligkili olabilir. Yaralanmalar, ¢ok
asir1 kullanim bu hastaliga yol agabilir. Gelip gecen agrilar, eklem tutuklugu, hareket kisitliligi, bazan
giinliik iglerin yapilmasinda giicliik olabilir. Tedavisinde istirahat, eklemleri uygun bir sekilde
kullanmay1 6grenmek, egzersiz, saglikli ve dengeli diyet 6nemli dgeleridir. Su anda osteoartritli
eklemi tamamen iyilestirecek bir ¢are yoktur. Doktor onerisi ile kullanilan ilaglar sisligi ve agriy1
hafifletebilir. Eklemin durumuna uygun olarak dinlendirme veya egzersizler, sicak uygulama, ¢esitli
fizik tedaviler, kaplica tedavileri, eklemlerin daha uygun kullanilmasi, kilo verme, agriy1 azaltabilen
yaklasimlardir. Ileri durumlarda ortopedik cerrahi ile hasta eklemin yerine protez konulmasi yararli
sonuglar vermektedir.

Yangili bir hastalik olan Romatoid Artrit, agri, sislik, katilik ve iglev kaybi yapabilir. Ayrica
yorgunluk hissi, ateglenme, kendini kotii hissetme gibi ¢esitli belirtiler olabilir. Romatoid artrit
eklemleri viicudun her iki tarafinda karsilikli olarak etkileyebilir. Bir diz hasta ise, 6teki de hasta
olabilir. Bu hastalikta, el bilegi ve elin kok eklemleri sik tutulur. Romatoid artrit i¢in doktor tarafindan
verilen tedaviler agriyi, sisligi azaltir, eklem hasarini yavaslatir hatta bazan durdurur, hastanin kendini
daha iyi hissetmesini saglar, verimli bir yasam siirdiirebilmesini kolaylastirir.

En agrili romatizmal hastaliklardan biri olan Gut bag dokularinda, eklem bosluklarinda igne
bigimindeki iirat kristallerinin ¢cokmesine baglidir. Bu ¢okiintiiler yangili bir artritle sonuglanir.
Eklemlerde sislik, kizariklik, sicaklik, agr1 ve katilik olusur. Bu hastalik ayak parmaklarini, ayak
bileklerini, dirsekleri, el bileklerini ve el eklemlerini tutabilir. Sislik nedeniyle eklem etrafindaki deri
gergin ve kirmizi veya mor bir renk alir ve ¢ok duyarlidir. ilaglar ile gut krizleri durdurulabilir, yeni
krizler ve eklem yikimi 6nlenebilir. Uygun tedavi ile gutlu hastalarin ¢ogu rahatlar. Akut krizdeki agri
hafifletilebilir. Bagka krizlerin gelmesi 6nlenebilir, yeni iirat kristallerinin ¢okmesi ve bobrek
taglariin olugsmasi engellenebilir. Bunun i¢in yiiksek dozda steroid olmayan antiinflamatuvar ilaglar
kullanilir. Sisligi azaltmak i¢in hasta eklemlere kortizon ilaglar verilebilir. Tedavi bagladiktan sonra
birkag saat i¢inde rahatlama baslar. Kriz birkag¢ giin i¢cinde tamamen giderilir.

Asagidaki belirtiler artrit siiphesi uyandirir:
e Bir veya birden ¢ok eklemde sislik

e Eklemde sicaklik artis1 ve kizariklik



e Sabah kalkinca eklemler ¢evresinde en az bir saat siiren katilik hissi
o Eklemde siirekli veya tekrarlayici agr1 ya da duyarlik artist
e Eklemi kullanmada, hareket ettirmede zorluk

Bu belirtilerden herhangi biri iki haftadan daha uzun siire devam ederse, artrit konusunda uzman olan
bir doktora bagvurlmalidir. Doktor hastaligin 6ykiisiinii aldiktan ve muayene yaptiktan sonra tedavi
planlayabilir veya daha 6nce rontgen ve diger laboratuvar incelemelerine bagvurabilir.

Ilac tedavileri disinda yapilabilecek diger seyler:

Belirtileri azaltmak amaciyla uygun ilag tedavisi ile birlikte egzersizlere baglanmalidir. Yiirlime ve
ylzme gibi giinliik egzersizler eklemlerin hareketli kalmasina, agriy1 azaltmaya, eklem etrafindaki
kaslarin kuvvetlendirilmesine yardim eder. Egzersizler ile giiclenen eklem ¢evresindeki kaslar eklemi
korur ve stabilize eder.Artritli eklemlerin dinlendirilmesi de ¢ok 6nemlidir. Artritli hastalar i¢in {ig tip
egzersiz ¢ok dnemlidir:

o Eklem hareket acikhi@i egzersizleri (6rnegin dans) normal eklem hareketlerinin korunmasina
ve katiligin azaltilmasina yardim eder. Esnekligin devam ettirilebilmesine katki yapar.

e Giiclendirme egzersizleri (6rnegin agirlik calismalart) kas giiciiniin korunmasina,
arttirllmasina yardim eder. Kaslar kuvvet kazaninca artritli eklemi daha iyi desteklerler ve
korurlar.

e Aerobik ya da endurans egzersizleri (6rnegin bisiklete binme) kardiovaskiiler uygunlugu
gelistirir, viicut agirligini diizenlemeye yardim eder, genel islevleri arttirir.

Egzersizler ile birlikte soguk ya da sicak uygulamalar, 1lik su banyosu, 1sitilmis bir havuzda yilizme,
fazla kilolarin verilmesi yararlidir. Kilonun kontrol altinda tutulmasi ¢ok 6nemlidir, ¢iinkii fazla kilo
artritli hastalarda eklemlere daha fazla baski demektir. Kilo vererek eklemlerdeki baski azaltilabilir ve
daha fazla hasar gormesi engellenebilir.

Bu gibi tedaviler yetersiz kaldiginda, eklem hasar1 sakatlayici bir nitelik kazandiginda doktor cerrahi
tedavi onerebilir. Ortopedik cerrahlar hasarlanmig eklemleri tamir edebilir veya yapay eklem takabilir.
Diz ve kalga eklemleri i¢in yapay eklem uygulamasi ¢ok basarili ve yaygindir.

Yararhhg ispatlanmamis tedaviler:

Artriti olan hastalarin birgogu etkinligi gosterilmemis ¢arelere bagvururlar. Bu carelerden kimisi,
ornegin yilan zehiri zararlidir. Kimi bagka careler, 6rnegin bakir bilezikler hem zararsiz, hem de
yararsizdirlar. Yararlilig1 ispatlanmamis tedavilerden birgogunun emniyetli olup olmadigi
bilinmemektedir.

Artritli Eklemler i¢in Oneriler

Artritiniz varsa, eklemlerinizi korumaniz, eklem hasarinin daha fazla ilerlemesini engellemek, agridan
kaginmak veya agriy1 azaltmak igin etkili bir yontemdir.

Beden mekanigine 6zen gosterin

Giinliik yagamda yapilan beden hareketleri eklemlere ne kadar zorlama yapildigini belirler. Asagida
Onerilen 6zenli davranislar bedenin daha etkili kullanilmasina ve enerji tasarrufuna katki yapacaktir.

e Dik durunuz. Iyi bir durus boyun, bel, kalga ve diz eklemlerinizi korur.
e Ayakta galisirken tezgah yiiksekligi 6ne egilmenizi gerektirmeyecek yiikseklikte olmalidir.

e Oturarak is yaparken ¢alisma yiizeyinin yiiksekligi dirsek biikiimiinden 5 cm algak olmalidir.



e Sandalye yiiksek secilmelidir. Yiiksek sandalye otururken ve kalkarken kalga ve diz
eklemlerinin yiikiinii azaltir.

e Yerden birsey alirken dizleri ve kalgalari biikerek aliniz. Miimkiinse bir sandalyeye oturarak
egiliniz.

e Agir seyleri dnkollar lizerinde ve bedene yakin tutarak tasiyiniz.
Ellerinizi dikkatli ve 6zenle kullanin

e Parmaklarimizi kii¢iik parmak yoniinde zorlayan pozisyonlardan kaginin. Parmak hareketlerini
basparmak yéniinde yapmaya ¢alisin. Ornegin masa iistiindeki kirintilar1 avucunuzu masa
tizerinde diiz koyarak ve kendinize dogru ¢ekerek siiptirmeyin. Avug ici size bakacak sekilde
elinizi dondiiriip, kiiglik parmaginizi masa iizerine yerlestirerek siipiiriin.

e Yumrugunuzu sikmayin, cisimleri fazla sikarak tutmayin. Saplari biiyiitiilmiis aletler kullanin.
Omuzdan asilan ¢anta kullanmayi tercih edin.

e Eklemlerinizi ¢evirerek bilkkmeyin, zorlayarak kullanmayin. Kavanoz kapagini agmak i¢in
zorlamak yerine Once sicak su ile kapagi gevsetmeye calisin. Avucunuzla bastirarak acin veya
bir kavanoz acacagi kullanin.

e Cisimleri iist taraflarindan tutarak kaldirmaktan kaginin (parmaklarin kok eklemleri biikiilii, ug
eklemler diiz olarak tutmayin). Cisimleri agik el ile tutun.

En giiclii ekleminizi ise koyun:
e Cisimleri avucunuz agik, yiikii 6nkol ile paylastirarak tastyin.
e Cisimleri kaldirmak yerine tezgah {izerinde kaydirarak yerlestirin.

e Dolap kapaklarini parmaklariniz1 kullanarak agmak yerine bilege veya 6nkola bagl bir ilmik
kullanarak agmay1 tercih edin.

e Kaldirma ve tasima i¢in en biiyiik ve en gii¢lii eklemlerinizi, kaslarinizi kullanin. Béylece
kiigiik eklemler zorlanmaktan, hasarlanmaktan korunur.

Eklemlerinizi hareket ettirin:

Eklemlerinizi uzun siireler ayni pozisyonda tutmayin. Asagidaki 6neriler eklem katiliin1 azaltmada
yararhdir:

e Yaz yazarken, elinizi kullanmaniz1 gerektiren bagka isler yaparken, her 10 — 15 dakikada bir
cismi elinizden birakip elinizi dinlendirin.

e Televizyon seyrederken, her 30 dakikada bir kalkip biraz yiiriiyiin.

e Uzun otomobil yolculuklarinda en az saatte bir arabadan inip eklemlerinizi gerin.
e Uzun ucak yolculuklarinda arada sirada kalkip kabin i¢inde gezinin.

e Tren yolculuklarinda bir vagondan 6tekine yliriiyiisler yaparak bacaklarinizi gerin.

Her ekleminizi en az giinde bir kez olmak {izere agrisiz olan hareket acikliginda hareket ettirin.
Hareket yavas ve nazik olmalidir, ani ve sigrayici hareketler agri yapabilir. Her eklemin agrisiz hareket
aciklig1 giinden giine degisebilir, eklemi asir1 zorlamamaya 6zen gosterin. Bu gibi germe egzersizleri
eklemleri esnek tutar. Hareketsizlik ise eklem katiligin1 ve agriy1 arttirir.



Eklemlerinizi asir1 yormayin

Eklemlere uzun siireler uygulanan tekrarlayici baski asinma ve yipranma yaratarak osteoartrite yol
acar. Bu nedenle giin boyu is yiikiiniizii etkili bir sekilde diizenleyin. Calisma hizinizi dinlenme ve
aktivite siirelerini dengeleyerek ayarlayin.

e Hizl ve araliksiz bir sekilde ¢aligmayin

e Istirahate yorulmadan, agrilar baslamadan dnce gegin

e Giin boyunca aktivitelerinizin siddetini hafif ve orta dereceler arasinda degistirerek siirdiiriin.
Agriya duyarh olun

Artritin genel rahatsizlig1 ile eklemin asir1 kullanimindan dolay1 ortaya ¢ikan agriy1 birbirinden ayirt
etmeyi 6grenin. Ekleme asir1 baski yiikleyen aktiviteyi bilirseniz bir daha tekrarlamazsiniz.
Aktiviteden sonra agri1 bir saatten fazla siiriiyorsa, o aktivite asir1 stres yaratmig demektir. O aktiviteyi
bir dahaki sefer daha kisa siire ya da daha az yorucu bir sekilde yapmay1 denemelisiniz. Agrili ve sis
eklemler hasarlanmaya daha da yatkindirlar.

Diger oneriler:

e ldeal viicut agirhigmizi koruyunuz. Kilonuz fazla ise, eklemlerinize, 6zellikle kalgalara,
dizlere, bele, ayaklara daha ¢ok yiik biner.

e Size gore agir olan bir igi yapmaya yeltenmeyin. Bagkasindan yardim isteyin.



