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DUNYA ARTRIT GUNU BASIN BILDiRiSi

Eklemlerde iltihaplanma ile karakterize olan ve siklikla eklemlerde agri, kizariklik, 1s1 artisi, sislik ve hareket
kisitliligi ile kendini gosteren artritler, diinya genelinde 1.7 milyar kisinin yasam kalitesini ve topluma katilimini
olumsuz etkileyen kas ve iskelet sistemi hastaliklarinin en 6nemli ve yaygin grubunu temsil etmektedir.

Yayginligina ragmen bireylerin ¢ogu, halen, dogru tan1 almadan s6z konusu hastaliklarin belirtileriyle miicadele
etmeye calismaktadir. Halbuki koruyucu ve onleyici tedbirlerin alinmasi, erken donemde yapilacak dogru teshis
ve etkin tedavi ile bahsi gecen bireylerin aktif ve iiretken bir hayat slirdiirebilmeleri miimkiindiir.

Buna binaen, her y1l diizenlenecek etkinliklerle kas ve iskelet sistemi hastaliklart hakkinda farkindaligi artirmanin
faydali olacagi degerlendirilmis ve 12 Ekim tarihi “Diinya Artrit Giinii” olarak kabul edilmistir.

Artritin en yaygin goriilen tipini ise osteoartritler olusturmaktadir ve Kiiresel Hastalik Yiikii Caligmasina gore,
bu hastaliktan etkilenen kisi sayis1 yaklasik 600 milyon olup bu sayinin, niifusun yaslanmasiyla birlikte 2050
yilinda 1 milyara ulagacagi tahmin edilmektedir.

Kadinlarda daha sik goriilen ve yasin ilerlemesiyle birlikte goriilme siklig1 artan osteoartritin olusmasina yol agan
onemli risk faktorleri arasinda genetik yatkinlik, eklem travmalari, tedavi edilmeyen eklem hastaliklari, obezite
ve diyabet yer almaktadir.

Osteoartritten en fazla dirsek, kal¢a, omurga ve eldeki kii¢lik eklemler etkilenmektedir. Bu etkilenmeler yavas
yavas olabilecegi gibi yaralanma veya incinmeyi takiben birden ortaya ¢gikabilmektedir. Olusan fiziksel aktivite
kisitliligi, zaman igerisinde kalp damar hastaliklari, obezite ve diyabet gibi farkli saglik sorunlarina ya da mevcut
olan bu hastaliklarin ilerlemesine neden olabilmektedir.

Osteoartritin meydana gelmesini Onlemek ya da mevcut olan hastaligin ilerlemesinin Oniine gecebilmek
miimkiindiir. Saglikli yasam tarzinin benimsenmesi ve eklemlere asir1 yiik binmesinin dnlenmesi bu miicadelede
onemli bir yer tutmaktadir.

Bu baglamda;

e Saghkh yasam tarzim benimseyin.
= Saglikli beslenin.
= Diizenli fiziksel aktivite yapin.
«  Saglikli viicut agirliginizi koruyun.
e Eklemlerinize asir1 yiik binmesini engelleyin.
« Biiylik ve genis eklemlerinizi kaldira¢ olarak kullanin (6rnegin, agir bir kapiy1 agcarken basinci elinize
degil omzunuza yonlendirin).
« Herhangi bir objeyi tagirken agirligin1 birden fazla ekleme yayin (6rnegin, aligveris posetlerini tek elde
degil her iki elinizde hatta buna ilaveten sirtinizda tasiyin).
= Elinizdekileri ¢ok siki kavramayin miimkiin oldugunca gevsek tutun.
» Uzun siire ayn1 pozisyonda oturmaktan kaginin, belirli araliklarla mola verin ve hareket edin.
e Aile hekiminizden ve en yakimmizdaki saghkh hayat merkezlerinden damismanhk alin ve yapilan
onerilere uyun.
e Doktorunuz tarafindan recete edilen ilaglari, belirtilen sekilde ve diizenli olarak kullanin.

#HareketinGiiciiArtritiYener
#HareketeGecmekSizinElinizde




