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Dragi pacijentu,

ovaj prirucnik dobili ste od svoga lijecnika da biste
naucili nesto viSe o osteoartritisu; kako se razvija
i kako se nositi s boli i nelagodom koju Vam Vase
stanje moze prouzrociti u svakodnevnom Zzivotu.

Otkrit cete neke zanimljive Cinjenice i osobine
osteoartritisa. Kao Sto cete vidjeti, to je vrlo
uobhiCajeno stanje koje dijelite, samo u Europi, s
preko 100 milijuna ljudi. Procitat cete korisne
savjete koji se odnose na Zivotni stil (dijeta i viezbe
koji bi Vam trebali pomoci da zivite lagodnije s
osteoartritisom) i detalje o nacinima lijecenja.

Konacno, tu cete pronaci i adrese 0 grupama
za samopomocC, internetske stranice koje ce
Vam ponuditi daljnju pomoé¢. U kratkom rjecniku
medicinskih pojmova objasnjene su rijeci koje se
koriste u prirucniku.
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Zapravo, osteoartritis je
degenerativna bolest zglobova
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Osteoartritis je bolest od koje obolijevaju hrskavice
zglobova. Hrskavice dopustaju kostima da klize
jedna preko druge uz minimalno trenje. Kada
se hrskavica istrosi kost direktno ,riba“ jedna o
drugu, a posljedica toga je bol, natecenost i upala.
Zapravo, osteoartritis je degenerativna bolest
zglobova.

Da bi Vam pomogli razumjeti Sto uzrokuje bol i
nelagodu, trebate znati kako funkcionira zdrav
zglob. U nasem tijelu imamo puno zglobova i svaki
omogucava kostima da se krecu u odredenim
smjerovima. Npr. VaSe koljeno omogucava nozi
da se potpuno savije, ali omogucava i mali pokret
u stranu.




KAKDO

FUNKCIONIRAJU

ZGLOBOUVI?

Krajevi dvije kosti koje se spajaju u zglobu prekrivene
su prirodnim amortizerom koji se zove hrskavica.
Ona je glatka i klizava, a to krajevima kostiju omo-
gucava kretanje. Koljeno je najveci zglob u tijelu
i ima dva dodatna amortizera (male hrskavice u
obliku polumjeseca) koja se zovu meniskusi.

Svaki zglob je zasticen Evrstom kapsulom. Na
unutrasnjoj povrsSini te kapsule je ovojnica koja
se naziva sinovijalna ovojnica i proizvodi sinovi-
jalnu tekucinu. Tekucina podmazuje zglob i hrani
hrskavicu.

Ligamenti su snopovi fibroznih vlakana koji mogu
biti unutar ili izvan zglobne kapsule, a omogucava-
ju gibanje zgloba.

vama su spojeni s kostima. Kada se misi¢ gréi,
skracuje se i gura kost, pokrece je i savija zglob.
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Kada zglob zahvati osteoartritis, hrskavica polako
postaje hrapava i stanjuje se, a kost ispod nje se
zadebljava. Dolazi do promjene na kosti naposred-
no ispod oStecene hrskavice te do stvaranja nove
kosti, a na zglobnim se krajevima pojavljuju kostani
izdanci koji se nazivaju osteofiti. Sinovijalna ovojni-
ca moze proizvesti dodatnu tekucinu koja uzrokuje
laganu natecenost zgloba. Kapsula i ligament se
zadebljavaju i stezu, kao da pokuSavaju stabilizirati
zglob dok on polagano mijenja oblik.

Tijekom tog procesa zglob se zapravo sam pokuSava
oporaviti. U mnogim slucajevima kod malih zglo-
bova prstiju, oporavak je uspjesan.To objasnjava
zasSto u mnogih kod kojih se razvije osteoartritis

nema nekih problema. Ipak, ponekad oporavak ne
moze nadomijestiti Stetu i ozbiljno utjece na zglab,
¢ineci ga bolnim i tesko pokretljivim. To se dogada
osobito kod velikih zglobova kao Sto su koljena |
kukovi.

Cesto ljudi koji boluju od osteoartritisa mogu tjed-
nima ili mjesecima imati samo male poteskoce —
a onda se razvije upala. Tada Vam lijecnik moze
prepisati analgetik (“painkiller”) da Vam pomogne
nositi se s boli i nelagodom.
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STO SE DOGADA KOD TESKOG OSTEOARTRITISA?

Osteoartritis je spori proces koji se razvija godi- Kod teskog osteoartritisa hrskavica moZe postati

nama. U vecini slucajeva radi se o malim pro- tako tanka da viSe ne pokriva zadebljani kraj kosti.

mjenama koje djeluju samo na dio zgloba. Ipak, Krajevi kostiju se dodiruju i pocinju se troSiti.

ponekad oStecenje zgloba kod osteoartritisa moZe  Gubitak hrskavice, istroSena kost i koStano zadeb-

biti ozbiljnije i opseznije. ljanje na krajevima mogu, zapravo, promijeniti
oblik zgloba. Kosti se pomicu izvan svoga normal-
nog poloZaja, dovodeci do deformacije zgloba koja
moze biti vrlo bolna.
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Zglob koji je deformiran

teskim osteoartritisom




Od bolesti zglobova obolijevaju stotine milijuna ljudi po
cijelom svijetu te imaju veliki utjecaj na druStvo kao
cjelinu. Osteoartritis je najucestaliji oblik bolesti zglo-
bova. Napredak bolesti je obiéno spor i pojavijuje se
tijekom godina ili desetljeca. Ipak, do Cetrdesete gotovo
svatko ima osteoartriticne promjene u zglobovima
koji podnose tezinu tijela (zglobovi kukova ili koljena).
Ucestalost oboljenja povecava se s godinama. Takoder
cesce obolijevaju Zene nego muskarci, osobito nakon
pedesete godine Zivota.

lako je osteoartritis svijetski problem, ima geografskih
i etnickih razlicitosti. Dominantniji je u Europi i SAD-u
nego u ostalim dijelovima svijeta.
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STO UZROKUJE OSTEOARTRITIS?

Postoje razliciti cimbenici koji povecavaju rizik
obolijevanja od osteoartritisa. Obicno ih nekaliko
treba biti prisutno prije razvoja bolesti. Najvazniji
rizicni cimbenici su:

Doh. Osteoartritis obicno pocinje u kasnim
40-im, 50-im, 60-im, a neuobicajen je prije 40.
To je vjerojatno povezano s normalnim procesom
“trose” i nasim tijelima treba duZi oporavak u
kasnijoj dobi.

Ienski spol. Za vecinu zglobova osobito u
koljenima i Sakama, osteoartritis je ucestaliji i
ozbiljniji kod Zena.

Debljina. Visak kilograma je vaZzan cimbenik
kod osteoartritisa. Debljina predstavlija dodatni
napor za zglobove — osobito za zglobove koiji
nose tezinu kao Sto su koljena. Visak kilograma
takoder povecava mogucnost pogorSanja posto-
jeceg osteoartritisa.

Ozljeda zgloba. Veca ozljeda ili operacija na
zglobu moZe dovesti do osteoartritisa u kasnijim
godinama. Npr. ozljeda ili uklanjanje meniskusa u
zglobu koljena ili ozbiljna ozljeda ligamenata. Vrlo
naporne, ucestale aktivnosti mogu ozlijediti zglo-
bove. To objasnjava zaSto je osteoartritis cesci
kod ljudi koji obavljaju fizicki zahtjevne poslove
kao Sto su poljodjelci i profesionalni sportasi.
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Nasljede. Postoji jedan uobicajen oblik osteoar-
tritisa koji se vrlo cesto pojavljuje u obiteljima.
To je Heberdenov osteoartritis od kojega oso-
bito obolijevaju Sake Zena srednje zivotne dobi.
Kod drugih vrsta bolesti, nasljednost je manje
vazna od debljine, dobi i ozlijede zglaba.




Osteoartritis se polagano pojavljuje tijekom godina.
Ukoceni i bolni zglobovi su glavni simptomi koji se
prvi prepoznaju. Bol se pojacava nakon vjezbanja
ili na kraju dana. Ukocenost obicno popuSta nakon
nekoliko minuta vjezbanja, iako Vasi zglobovi mogu
zaskripati ili ” krckati” kada se pokrecu.

Povremeno oboljeli zglob moZze popustiti zbog sla-
bih misica, tetiva i ligamenata ili nedostatka sta-
bilnosti. Posebne vjezbe za miSice mogu ojacati
Vase zglobove. Neke lakSe vjezbe dane su poslije
u ovom prirucniku.
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Simptomi variraju — cesto bez vidljivog razloga.
Postoje razdoblja kada se osjecate vrlo loSe i
razdoblja kada Vam je dobro. Promjene vremena,
osobito hladno i vlazno vrijeme, nekim mogu
pogorsati bol, dok je drugima bol povezana s fiz-
ickom aktivnoscu.

Osteoartriticni zglobovi mogu biti malo nateceni
biti lagano stanjeni. Kako se stanje pogorsSava,
odredene, svakodnevne poslove sve je teze obavl-
jati. Ako su oboljeli Vasi kukovi ili koljena, mozete
osjecati poteskoce pri dizanju i sjedanju na stolac,

penjanju ili spustanju niz stepenice ili ¢ak oblacen-
ju Garapa i cipela. U toj fazi osteoartritis moze
ograniciti Vasu neovisnost, pa se isplati uciniti
Sto je viSe moguce da sprijecCite njegov utjecaj na
SVoj Zivot.




UZROCI | SIMPTOMI OSTEOARTRITISA

Zglobovi najéescée
obolijevaju od

osteoartritisa




KoJI ZG6LOBOVI OBOLIJEVAJU?

Gotovo svaki zglob moZe razviti osteoartritis,
osobito ako je tesko ozlijeden. Ako dvoje ljudi
ima osteoartritis na istom zglobu, on moze vrlo
razliito utjecati na njih. Neki ljudi nemaju pro-
blema ili imaju samo blage poteskoce. Bol je za
neke glavni problem, dok je drugima problem
kretati se i koristiti zglobove. Nekima stanje
ostaje isto godinama, kod drugih dolazi do broj-
nih promjena. Osteoartritis toliko varira da ga je
tesko generalizirati.

Osteoartritis koljena je cesci kod Zena nego kod
muskaraca u kasnijoj Zivotnoj dobi i obiéno zah-
vaca oba koljena. Visak kilograma moZe pogorsati
problem i zaista ogranigiti pokretljivost. Prijasnja
sportska ozljeda ili operacija (kao Sto je ukla-
njanje hrskavice) cest je rizicni ¢imbenik kod
muskaraca i moZe uzrokovati osteoartritis samo
jednog koljena.
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Od osteoartritisa kuka obolijevaju koliko muskarci toliko i Zene. Dugo-
trajan fizicki posao moze biti rizicni cimbenik, cemu su osobito skloni poljo-
djelci. Ipak, kod mnogih nema vidljivog uzroka. Kod teskog osteoartritisa
koljiena, oboljela noga moze se skratiti zbog deformacije kosti na obje
strane zgloba.

Dsteoartritis Saka obitno se pojavljuje kao dio Heberdenovog osteoartri-
tisa. Vecinom obolijevaju zene u 40-im i 50-im godinama, oko menopauze
(“promijene”). Najcesce zahvaca zglobove na vrhovima prstiju i na korijenu
palca. Vremenom ti zglobovi postaju crveni, nateceni i osjetljivi, osobito
kada se to stanje prvi put pojavi. Nakon nekoliko godina mogu se formirati
cvrste, cvoraste otekline na straznjem dijelu zgloba prsta. One se nazivaju
Heberdenovi cvorici po engleskom lijecniku Williamu Heberdenu kaiji ih je
prvi opisao.
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Jednom kada se Heberdenovi cGvoric¢i potpuno
formiraju, bolnost i osjetljivost se smanjuje.
Ipak, korijen zgloba palca je Cesto trajan prob-
lem. Premda su prsti ¢vorasti i ponekad lagano
savinuti, oni dobro funkcioniraju i rijetko uzrokuju
dugotrajne probleme. Ipak, imati Heberdenov
osteoartritis u srednjim godinama znaci da cete
vierojatno oboljeti od osteoartritisa koljena i
nekih drugih zglobova, ulazeci u 60. i 70. godinu
Zivota. Zato se on ponekad i zove “opci” (Siroko
rasprostranjeni) osteoartritis. Heberdenov oste-
oartritis je nasljedan.

Heberdenovi

cvorici

Osteoartritis stopala opcenito zahvaca korijen
zgloba palca. Palac moze, u konacnici, postati
ukocen Sto otezava hodanje ili se moze saviti Sto
dovodi do bolnih oteklina.

Osteoartritis vrata i leda zove se spondilitis.
Vrlo je uobicajen, ali Cesto ne uzrokuje probleme,
a rentgen moze pokazati odnos izmedu boli i
ukocenosti kraljeznice. Gotovo polovica populacije
s vremena na vrijeme dobije krizobolju, ali oste-
oartritis nije najcesci uzrok krizobolje.

Palac koji ide
prema van

Oteklina preko noznog palca




Dijagnoza osteosrtritisa se velikim dijelom temelji na povijesti bolesti i fizi-
kalnom pregledu pacijenta. Kada Vam pregledava zglobove, lijecnik moze
osjetiti otekline, krckanje zglobova i utvrditi postoji li ogranicenje pokret-
liivosti zglobova. Vas ce lijecnik takoder odrediti osjetljivost zglobova,
slabost misica, postojanje prekomjerne tekucine ili nestabilnost zglobova.
Postoji veliki broj drugih testova kojima lijecnik moze utvrditi dijagnozu.
Oni ukljuéuju:

Rentgen je najkorisniji test. On pokazuje strukturu kostiju oboljelih
zglobova i omogucava lijeénicima da procijene suzavanje izmedu zglobova,
koje nastaje troSenjem hrskavice, i abnormalnosti kao Sto su koStane
izrasline.
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Ultrazvucno snimanje obicno obavlja lijecnik ili
radiolog u bolnici. Naprava slicna mikrofonu stav-
lia se na podrucje koje se snima te se koristi gel
da bi se paoboljsao kontakt. Ta naprava Salje zvu-
kove visoke frekvencije i kompjuterski ih obraduje
da bi dobili mapu podrucja koje se snimalo, kao na
radarskom ekranu.

CTA snimanje [Computer Assisted Tomographyl
je kombinacija rentgena i MRI snimanja (vidi slje-
dec¢i odlomak) jer pokazuje i kosti i meko tkivo.
Ovaj test moze pokazati “isjecke’npr. zglob koljena
s puno detalja. Te snimke mogu se koristiti da bi
se detaljnije odredilo mjesto i stupanj oStecenja
hrskavice.

Rentgen prsta osobe
s Heberdenovim osteoartritisom

1. suzenje zbog gubitka hrskavice
2. kostana izbocina (osteofit)
3. normalni zglob

MRI snimanje [Magnetic Resonance Imagingl
je usavrsena tehnika snimanja za posebne slucaje-
ve koja koristi magnetsku silu i radiovalove. Stvara
savrsene vizualne slike kostiju, zglobova, mekog
tkiva, tetiva, ligamenata i hrskavica. Osobito je
korisno kod procjene ostecenja mekog tkiva i kap-
sule zgloba.

Testovi krui mogu se koristiti kao rutinska provje-
ra da bi iskljucili neke druge slicne bolesti. Nema
nekakvoga posebnog testa za utvrdivanje osteoar-
tritisa, a krvna slika bi trebala biti normalna.




UCINITI

§T10

Osteoartritis je progresivna bolest, no puno toga
maozete uciniti kako biste sprijecili da postane velika
smetnja u svakodnevnom Zzivotu. Kod mnogih ljudi,
osteoartritis dostize vrhunac nekoliko godina nakon
pojave simptoma. Nakon toga se stanje ne mijenja
ili Zivot postaje malo laksSi. Kod ostalih ljudi zglo-
bovi, osobito kuka ili koljena, postaju sve bolniji.

Vas lijecnik moze Vam ponuditi lijecenje da bi
smanjio bol i simptome, ali rezultati ovise i o
Vama te o samopomaci. Neke prilagodbe Zivotnog
stila mogu zaista promijeniti Vasu svakodnevicu.
Kada se osteoartritis dijagnosticira, lijeénik ima
cetiri glavna cilja lijecenja:

DA S1 POMOGNEM?

e kontrola holi

e poholjsanje funkcije zgloba i pokretljivosti
e postizanje prihvatljive tjelesne tezZine

e yodenje zdravijeg stila Zivota

Lijecnici ne mogu predvidjeti rezultate individualnih
slucajeva. Ipak, samo nekoliko promijena u Vasem
Zivotnom stilu mogu smanjiti mogucnost napre-
dovanja bolesti. To ukljucuje redovito vjezbanje,
prilagodbe u obavljanju dnevnih aktivnosti i kontro-
liranje tjelesne tezine. Tako i Vi na razlicite nacine
mozete kontrolirati svoj osteoartritis od trenutka
kada je prvi put dijagnosticiran.
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Sa samo nekoliko neznatnih promjena u svom
svakodnevnom Zivotu mozete smanijiti stres na
bolnim zglobovima.

Pravilna tjelesna tezina. Ako imate prekomjernu
tjelesnu tezinu, gubitak ¢ak i nekoliko kilograma
smanjit ¢e stres na Vasim kukovima, koljenima,
stopalima i ledima. Mijenjanje Zivotnih navika
moze biti tesko, ali samo mali napor sada, moze
dovesti do velike promjene u buduc¢nosti. Kom-
binacija redovitog vjezbanja i pravilne prehrane
bolja je nego sama dijeta.

Nemojte mirno sjediti. Mnogi imaju poslove koji
zahtijevaju puno sjedenja. Cesto samo mijenjanje
polozaja ili rastezanje s vremena na vrijeme moze
biti korisno.
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Ne naprezite se. Ako je moguce, obavljajte fizi-
cki naporne poslove u intervalima tijekom dana.
Ovaj jednostavan korak moZe znacajno smanjiti
napetost kojom opterecujete svoje istrosene
zglobove.

Lastitite suoje zglohove. Pokusajte izbjeci aktiv-
nosti koje mogu pogorSati stanje Vasih aboljelih
zglobova. Ako je potrebno, razmislite o nacinima
prilagodbe svoga radnog mjesta, doma ili auto-
mabila da biste umanijili stres.

Pokretanje zgloba. Redovito pokretanje oboljelih
zglobova, tijekom dana, jednostavnim vjezbama
moze olaksati bol i nelagodu.

Nosite udohne cipele. Debeli mekani donovi dje-
lovat ¢e kao amortizeri i pruZiti dodatnu zastitu
Vasim kukovima, kaljenima, stopalima i ledima.

Koristite stap. Ponekad koristenje Stapa moze
zaista pomoci da se smanji teret na kukovima i
koljenima.
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KORACI UBLAZAVANJA BOLI

VJEZIBANJE ZAISTA

Vjezbanje je najvazniji dio lijecenja osteoartritisa.
Vjezbanje ce koristiti Vasim zglobovima, pojacati
VasSu energiju i pomo¢i da uzivate u omiljenim
aktivnostima. Razliite vrste vjezbi, kao Sto su
jaCanje i istezanje misica te posebne vjezbe za
zglobove, mogu poboljsati Vase zdravlje. Svaka
fizicka aktivnost je korisna — ¢ak i Setnja psal
Fizickom aktivnoSéu mozete razhiti zacarani krug
boli i osjecati se holje.

MOZE POMPDECEI

Plivanje, Setanje i voznja bicikla najbolje su vjezbe
za ljude s osteoartritisom. Cilj je baviti se nekom
aktivnoscu barem 30 minuta dnevno. Mozete
zamoliti svojeg lijecnika ili fizioterapeuta da Vam
preporuci odgovarajuci program vjezbi.

Vjezbanje je najvazniji dio
lijleéenja osteoartritisa

30
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Ovdje je jednostavan prikaz vjezbi za Vasa koljena — zglob koji je
najcesce pogoden osteoartritisom.

Ujezbe za jacanje (slicice 1 — 3 ) izgraduju misice koji podupiru
i stite zglob koljena. Tijekom vjezbi pokuSajte napregnuti trbuh i
straznjicu da stabilizirate tijelo. Da bi ojacali misi¢ natkoljenice na
prednjem dijelu bedra (slika 1), legnite na leda na cvrstu, ravnu
povrsinu. Drzite jednu nogu ispruzenu, a drugu savijenu. Ispruzite
nogu, stegnite misice bedra i polako podizite nogu 15 do 20 cm.
Drzite nogu 5 do 7 sekundi. Ponovite 12 puta, a onda radite s
drugom nogom. Ova vjezba takoder jaca kriza, trbuh i kuk.

Da bi ojacali misiée na straznjem dijelu bedra (slika 2), legnite na
trbuh i stavite ruke ispod cela. Podignite polako jednu nogu 5 do
10 cm. Drzite 5 do 7 sekundi. Napravite 3 serije po 12 ponavljanja
sa svakom nogom. Ova vjezba jaca kuk.

Da bi ojacali list noge (slika 3), stojte lagano naslonjeni na stol i
polagano se dizite na prste. Napravite 2 serije od 12 ponavljanja.
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Ujeihe istezanja (slike 4 — 5 ) protiv ukoGenosti i nape-
tosti misica.

Da bi istegnuli straznji bedreni misic (slika 4), sjednite
na pod s jednom nogom ispruzenom, a drugom savijenom
tako da se stopalo odmara uz koljeno. Nagnite se prema
noznim prstima, dok ne osjetite istezanje, ali ne i bol iza
koljena. Odmarajte se u tom polozaju i lagano disite 15 do
20 sekundi. Ponovite 5 do 7 puta sa svakom nogom.

Za istezanje prednjega bedrenog misica (slika 5) podu-
prite se o stol, zatim podignite stopalo do straznjice, savi-
jajuci nogu u koljenu. Rukom, blago gurajte stopalo prema
straznjici dok ne osjetite lagano istezanje na prednjem
dijelu noge. Drzite 5 sekundi. Ponovite 5 do 7 puta. Ako
napregnete trbuh i straznjicu malo viSe, jacate i kuk.
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Ujeihe za pokretanje koljena (slike 6 — 7) poboljSavaju
i odrzavaju pokretljivost koljena i smanjuju njegovu ukoce-
nost. Legnite na leda (slika B) i podignite koljeno do prsa.
Uhvatite potkoljenicu i lagano primaknite petu k straznjici
koliko god Vam koljeno dopusta. Drzite 5 do 7 sekundi.
Ponovite viezbu 5 puta. PaZljivo sjednite i ispruzite nogu
koliko god je moguce (slika 7); odmaranje pete na knjizi
moze pomoci. Lagano tiskajte koljeno pokuSavajuci pot-
puno ispruziti nogu. Drzite 5 do 7 sekundi.

Ujezhe za prste na ruci. Ovo su jednostavne viezbe koje
jacaju prste na ruci. Uzmite mekanu lopticu u ruku i
gnjecite je svim prstima, a zatim svakim pojedinim prstom.
Vjezbajte minutu, a ako je moguce i dvije minute.

Zapamtite da program vjezhi treba zapoceti tek nakon
dogovora sa svojim lijecnikom ili fizioterapeutom.




KORAGCI

LIJEKOVI ZA

Ne postoji lijek kojim bismo rijesili osteoartritis, no
postoje brojni nacini kojima mozemo ublaziti bol i
invalidnost. Cilj je posti¢i brzo i ucinkovito ublaza-
vanje holi, kombinirajuci oblike lijecenja koje prepo-
ruca Vas lijecnik ili specijalist, a Sto ce Vam pomaogi
zadrZati pokretljivost i uZivanje u normalnom Zzivotu.
Mozda Vam lijecnik prepise lijekove koji su u slo-
bodnoj prodaji. Ako uzimate lijek koji Vam je prepo-
rucio ljekarnik posavjetujte se sa svojim lijecnikom.

Paracetamol je lijek koji se nalazi u slobodnoj
prodaji i relativno brzo ublaZava boli. Blag je za
Zeludac te mu dajte prednost u ublazavanju bolnih
epizoda tijekom dana.

UBLAZAVANIJA

LIJECENJE

BOLI

OSTEOARTRITISA

NSAID-a [Nesteroidalni protuupalni lijekovil
Neki su dostupni u slobodnoj prodaji, a neki se
mogu dobiti i na recept. Vrlo ucinkovito smanjuju
bol nastalu osteéenjem zgloba i upalom jer blokira-
ju upalni odgovor u zglobu. NajceSci nezeljeni uci-
nak je djelovanje na Zeludac i bubrege.

Aspirin moZe pomodi u ublaZavanju boli zglobova
djelujuéi direktno na mjesto boli. Ceste nuspojave
podrazumijevaju Zelucane tegobe i rizik krvarenja
iz gastrointestinalnog trakta.

COX-2 selektivni inhibitori su nova grupa NSAID-a i
dostupni su samao na recept. Ublazavaju bol i upalu
ohiéno s manje Zeluc¢anih oStecenja nego klasicni
NSAID-a. lako nemaju gastrointestinalnih tegoba,
mogu prouzrociti kardiovaskularne smetnije.
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Lijekovi koji djeluju na sredisnji ziucani sustav
Djeluju na sprecavanju impulsa boli unutar Zivca-
nog sustava. Snaga i duzina djelovanja razliciti su
za svaki pojedini lijek. Ti analgetici (“painkillers”)
djeluju na centar za bol u mozgu i cesto su propi-
sivani da bi osigurali ucinkovitije ublazavanje bali.

Kombhinacija analgetika koja sadrZi vise od jedne
analgetske supstance je korisna jer djeluje na dva
ili viSe nacCina sprjecavanja bali, a i nuspojave su
manje jer je unos aktivnih supstanci manji nego
kada se uzimaju posebno. Takva vrsta analgetika
bila bi kombinacija paracetamola s tramadolom u
jednoj tableti. Kombinacija moze djelovati razlici-
tom brzinom da bi osigurala brzo i produzeno
ublazavanje boli.

Glukozamin - lijek za zastitu hrskavice, dostupan
u slobodnoj prodaji, pokazao je da ima korisno
djelovanje, ali trebali bi se posavjetovati sa svojim
lijecnikom prije uzimanja ovog ili nekoga drugog
lijeka.

Topici kao Sto su kreme ili sprejevi za ublazavanje
boli, dostupne su u slobodnoj prodaji. Buduci da
se primjenjuju direktno na bolno mjesto, mogu
stvoriti osjecaj topline i pridonijeti ucinkovitom
nestajanju boli upaljenog i osjetljivog zglaba.

Hijaluronska kiselina. Ta se supstanca mozZe
injicirati u zglob zahvacen artrozom. Ima ucinak
lubrikanta (podmazivaca). Obicno se primjenjuje
za lijecenje osteoartritisa koljena i moze poboljsati
pokretljivost zgloba kao i smanijiti bol.
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Cesto u lijecenju osteoartritisa moze pomodi
kombinacija nekaliko razlicitih terapija. Program
viezbanja koji Vam je dao Vas fizioterapeut
mozete provoditi u narednim godinama. Drugi
clanovi Vaseg “tima”, koji mogu pomoci na putu
oporavka, mogu biti ortoped, ako je potrebna
operacija, i psiholog, koji ¢e Vam pomoci u rjesa-
vanju mentalnih problema.

FIZIKALNA TERAPIJA

Fizikalna terapija kao Sto je masaza, primjena
topline i TENS-a moze biti korisna kod bolnog
sindroma uzrokovanog osteoartritisom.

Masaza ima moc opustiti tijelo i duh. Buduci da
okrepljuje i stimulira moze biti od velike koristi
ljudima koji pate od osteoartritisa. Postoje
razlicite vrste masaze, pa ¢e Vam fizioterapeut
savjetovati koja bi bila najucinkovitija za Vas.

Primjena topline se Cesto preporuca. Postoje
razliciti oblici primjene: topli oblozi, parafin, flui-
doterapija, razlicite hidroterapije, ljekovita blata.
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Mnogi koji boluju od ove bolesti smatraju da
primjena topline djeluje smirujuce i korisno.

TENS, skracenica za “transkutanu elektrostimu-
laciju zivaca”, je postupak suzhijanja boli primje-
nom elektricnog podrazivanja Zivéanih zavrsetaka
u kozi. Obavlja se postavljanjem elektroda na
odredena mijesta na koZi. Suzbijanje boli temelji
se na inhibiciji prijenosa bolnoga impulsa i na
povisenju praga podraZavanja, jer se istovre-
meno oslobadaju endorfini (prirodni mehanizam
za suzhijanje boli).

31



Gl




Akupunktura suzbija bol ubadanjemigala u razlicite
tocke na tijelu. Igle se ubadaju u tocke bogate
osjetnim Zzivcima i receptorima. Akupunktura pri-
pada tradicionalnoj kineskoj medicini Giji je cil]
posti¢i homeostazu (ravnotezu). Mnogim ljudima
koristi, a klinicke studije pokazuju da mozZe biti
ucinkovita i kod osteoartritisa.

Osteopatija je spoj dijagnoze i lijecenja s nagla-
skom na strukturalnom i funkcionalnom integritetu
lijecenja. Osteopatija smatra da veliki dio boli i
nelagode nastaje zbog nepravilnosti u strukturi
tijela te to nastoji poboljSati vjezbama za bolje
drZanje i funkciju tijela.

PSIHOLOSKA POTPORA

Psihoterapija moZe biti korisna kod osteoartritisa.
Ako osteoartritis postaje obeshrabrujuci, mozete
lako “potonuti”. Psihoterapeut pomaze u otkrivanju
problema kao Sto su depresija, uznemirenost,
poremecaj spavanja, stres i sl.




KORAGCI

| "
W h b 1. artroskopija
Wy - 2. zamjena zgloba
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UBLAZAVANJA BOLI

Vecina ljudi bori se s osteoartritisom i ne treba
operaciju. Operacija bi mogla biti korisna u tezim
slucajevima. Neki primjeri operacijskih zahvata su:

&
)

Veéina ljudi bori se
s osteoartritisom
i ne treba operaciju
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JE LI OPERACIJA

Artroskopija je postala jedna od najcesée upotre-
bljavanih procedura u lijecenju ozljeda koljena. To
je manja operacija tijekom koje operater umece
artroskop (koriste¢i malu videokameru) u Vase
kolieno kroz mali otvor. Taj zahvat omogucava
lijecniku da u cijelosti vidi koljeno i popravi oste-
c¢enje (ozljedu).

POTREBNA?

Zamjena zgloba ¢e moZda biti neophodna kod
teskih slucajeva osteoartritisa. Ova vrsta opera-
cije (znana, takoder, kao artroplastika) je jedna
od opcija koja moZe dovesti do pokretljivosti i
prestanka boli te tako poboljSati kvalitetu Zivota.
Vecina ovih procedura odnosi se na zglobove koiji
nose tezinu — kukove i kolijena. No moguca je i
zamjena ramenog zgloba kao i zamjena malih
zglobova Sake. Razvijaju se nove tehnike i postotak
uspjesnosti je sve veci.
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Je li potrebna operacija?

Za neke ljude s uznapredovalim artritisom,
zamjena zgloba ili neki drugi kirurski zahvati mogu
znatno smanjiti bol i obnoviti funkciju zgloba.
Vecina ljudi ne pati od uznapredovalog osteoar-
tritisa i uz neinvazivne procedure lijecenja mogu
godinama drzati simptome pod kontrolom.

Kako pocinjem program vjezbanja?

Prije svega razgovarajte sa svojim lijecnikom Sto
bi najviSe odgovaralo Vasoj fizickoj kondiciji. Neke
odgovarajuce vjezbe dane su u ovom prirucniku,
no Vas ¢e Vam lijecnik preporuciti odgovarajuci
program ili fizioterapeuta koji ¢e prilagoditi
viezbe Vasim potrebama.

Hoce li moji lijekovi za osteoartritis medu-
sobno djelovati s drugim lijekovima?

Ponekad su moguce interakcije medu lijekovima.

posavjetujte se s lijecnikom ili ljekarnikom.
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Grupe za samopomoé su odlican nacin da
saznate vise o tome kako Zivieti (i boriti se) s
osteoartritisom.

Internetske stranice posvecene zdravlju sadrze
brojne korisne informacije o0 osteoartritisu budugi
da je to tako cesto stanje koje je zahvatilo 103
milijuna Europljana.

Ovdije su neke:

www.reuma.hr Hrvatska liga protiv reumatizma
www.grunenthal.com
www.paremanifesto.org paneuropski naglasak
na zivot s osteoartritisom s linkovima grupa pot-
pore u 16 razlicitih zemalja.

www.eular.org lako uglavnom usmijerena na
europske zdravstvene djelatnike i udruge pacije-

nata, ova stranica takoder ima korisne linkove

www.efic.org Europa protiv boli — web-stranica
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Rkupunktura
Terapija koja koristi tanke igle da bi kontrolirala protok
energije u tijelu

Rnalgetik (Painkiller)
Lijek protiv bolova

Artroplastika
Kirurska zamjena zgloba

Artroskopija
Istrazivacka metoda koja omogucava lijecniku da vidi direktno
u zglob pomocu minijaturnag teleskopa

CTA [CT scanl
Poprecno kompjutersko skeniranje koje pokazuje promjene
na kostima

Cuorasti osteoartritis
Nasljedni oblik osteoartritisa koji zahvaca Sake

Dijagnoza
Prepoznavanije bolesti ili promjene u ljudskom tijelu

Fizikalna terapija
Koristi fizikalne metode da ojaca tijelo i ponovo mu vrati
funkciju nakon bolesti ili ozlijede

Heberdenovi cvorici

Tvrde kvrgave otekline na osteoartriticnom zglobu nazvane
po engleskom lijeéniku, Williamu Heberdenu, koji ih je prvi
opisao

Hijaluronska kiselina
Proizvodi je tijelo, a podmazuje hrskavicu u zglobu

Hrskavica

Glatko i izdrZljivo tkivo koje djeluje kao amortizer stresa i
Stiti krajeve kostiju u zglobu omogucavajuci im da klize jedna
preko druge uz minimalno trenje

Ligament
Snazni snopovi fibroznih vlakana koji drZe zglobove

Meniskus
Mali prsteni hrskavice koji djeluju kao amortizeri stresa u
zglobu koljena

MRI snimanja

Magnetska rezonancija koristi magnetsku snagu i radiovalove
da bi proizvela kampjuterske slike koje pomazu pri dijagnos-
ticiranju
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NSAID
Nesteroidalni protuupalni lijekovi — lijekovi koji suzbijaju
simptome upale i bol

Ortopedija
Grana medicine koja se bavi problemima misi¢no-kostanog
sustava

Osteopatija
Lijecenje zglobova manipulacijom

Osteofit
Kostana izraslina na zglobu

Psiholog
Specijalist za mentalno zdravlje i ponaSanje

Rentgen
Dijagnosticka procedura koja rezultira crno-bijelim slikama
strukture kostiju

Sinovijalna ovojnica
Ovojnica s unutrasnje strane zglobne kapsule koja proizvodi
sinovijalnu tekucinu

Sinovijalna teku¢ina
Viskozna tekucina koja podmazuje zglobove

Osteoartritis kraljeznice koji moze zahvatiti vratnu, grudnu i /

ili slabinsku regiju kraljeznice

TENS
Transkutana elektrostimulacija Zivaca koja suzhija bol

Tetiva
SnazZno vezivno tkivo koje spaja misic i kost

Upala
Lokalni odgovor na bol (crvenilo, toplina, otecenost ) koji
nastaje ozljedom ili bolescu tkiva

Igloh
Mijesto gdje se spajaju dvije kosti. Zglobovi omoguéavaju
tijelu da se savija i krece

Zglohna kapsula
Zatvara zglaob i Stiti ga zadrzavajuci sinovijalnu tekucinu unu-
tar zgloba
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