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Dragi�pacijentu,

ovaj�priruËnik�dobili�ste�od�svoga�lijeËnika�da�biste�
nauËili�neπto�viπe�o�osteoartritisu;�kako�se�razvija�
i�kako�se�nositi�s�boli�i�nelagodom�koju�Vam�Vaπe�
stanje�moæe�prouzroËiti�u�svakodnevnom�æivotu�

Otkrit� Êete� neke� zanimljive� Ëinjenice� i� osobine�
osteoartritisa�� Kao� πto� Êete� vidjeti,� to� je� vrlo�
uobiËajeno� stanje� koje� dijelite,� samo� u� Europi,� s�
preko� 100� milijuna� ljudi�� ProËitat� Êete� korisne�
savjete�koji�se�odnose�na�æivotni�stil�(dijeta�i�vjeæbe�
koji� bi� Vam� trebali� pomoÊi� da� æivite� lagodnije� s�
osteoartritisom)�i�detalje�o�naËinima�lijeËenja�

KonaËno,� tu� Êete� pronaÊi� i� adrese� o� grupama�
za� samopomoÊ,� internetske� stranice� koje� Êe�
Vam� ponuditi� daljnju� pomoÊ�� U� kratkom� rjeËniku�
medicinskih� pojmova� objaπnjene� su� rijeËi� koje� se�
koriste�u�priruËniku�
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Osteoartritis je vrlo  
uobiËajeno stanje koje dijelite, 
samo u Europi, s preko  
100 milijuna ljudi
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Zapravo, osteoartritis je
degenerativna bolest zglobova

k a k O  O S t e O a r t r i t i S  u t j e » e  n a  V a © e  z G L O B O V e ?



Osteoartritis�je�bolest�od�koje�obolijevaju�hrskavice�
zglobova�� Hrskavice� dopuπtaju� kostima� da� klize�
jedna� preko� druge� uz� minimalno� trenje�� Kada�
se� hrskavica� istroπi� kost� direktno� „riba“� jedna� o�
drugu,�a�posljedica�toga�je�bol,�nateËenost�i�upala��
Zapravo,� osteoartritis� je� degenerativna� bolest�
zglobova�

Da� bi� Vam� pomogli� razumjeti� πto� uzrokuje� bol� i�
nelagodu,� trebate� znati� kako� funkcionira� zdrav�
zglob��U�naπem�tijelu�imamo�puno�zglobova�i�svaki�
omoguÊava� kostima� da� se� kreÊu� u� odreenim�
smjerovima�� Npr�� Vaπe� koljeno� omoguÊava� nozi�
da�se�potpuno�savije,�ali�omoguÊava�i�mali�pokret�
u�stranu�
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k a k O  F u n k c i O n i r a j u  z G L O B O V i ?

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
guÊava� kretanje�� Koljeno� je� najveÊi� zglob� u� tijelu�
i� ima� dva� dodatna� amortizera� (male� hrskavice� u�
obliku�polumjeseca)�koja�se�zovu�meniskusi�

Svaki� zglob� je� zaπtiÊen� Ëvrstom� kapsulom�� Na�
unutraπnjoj� povrπini� te� kapsule� je� ovojnica� koja�
se� naziva� sinovijalna� ovojnica� i� proizvodi� sinovi
jalnu� tekuÊinu�� TekuÊina� podmazuje� zglob� i� hrani�
hrskavicu�

Ligamenti� su�snopovi� fibroznih� vlakana� koji�mogu�
biti�unutar�ili�izvan�zglobne�kapsule,�a�omoguÊava
ju�gibanje�zgloba�

MiπiÊi�takoer�omoguÊavaju�pokrete�zgloba��Te�ti
vama� su� spojeni� s� kostima�� Kada� se� miπiÊ� grËi,�
skraÊuje�se�i�gura�kost,�pokreÊe�je�i�savija�zglob�

k a k O  O S t e O a r t r i t i S  u t j e » e  n a  V a © e  z G L O B O V e ?
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Zdravi zglob
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(samo u koljenu)

Tetiva
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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�oπteÊene�hrskavice�te�do�stvaranja�nove�
kosti,�a�na�zglobnim�se�krajevima�pojavljuju�koπtani�
izdanci�koji�se�nazivaju�osteofiti��Sinovijalna�ovojni
ca�moæe�proizvesti�dodatnu�tekuÊinu�koja�uzrokuje�
laganu� nateËenost� zgloba��Kapsula� i� ligament� se�
zadebljavaju�i�steæu,�kao�da�pokuπavaju�stabilizirati�
zglob�dok�on�polagano�mijenja�oblik�

Tijekom�tog�procesa�zglob�se�zapravo�sam�pokuπava�
oporaviti�� U� mnogim� sluËajevima� kod� malih� zglo
bova� prstiju,� oporavak� je� uspjeπan�To� objaπnjava�
zaπto� u�mnogih� kod� kojih� se� razvije� osteoartritis�

nema�nekih�problema�� Ipak,�ponekad�oporavak�ne�
moæe�nadomjestiti�πtetu�i�ozbiljno�utjeËe�na�zglob,�
ËineÊi�ga�bolnim�i�teπko�pokretljivim��To�se�dogaa�
osobito� kod� velikih� zglobova� kao� πto� su� koljena� i�
kukovi�

»esto�ljudi�koji�boluju�od�osteoartritisa�mogu�tjed
nima�ili�mjesecima�imati�samo�male�poteπkoÊe�∑�
a� onda� se� razvije� upala�� Tada�Vam� lijeËnik�moæe�
prepisati�analgetik�(“painkiller”)�da�Vam�pomogne�
nositi�se�s�boli�i�nelagodom�
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Zglob s blagim osteoartritisom
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Osteoartritis� je�spori�proces�koji�se�razvija�go�di
nama�� U� veÊini� sluËajeva� radi� se� o� malim� pro
mje��nama� koje� djeluju� samo� na� dio� zgloba�� Ipak,�
ponekad�oπteÊenje�zgloba�kod�osteoartritisa�moæe�
biti�ozbiljnije�i�opseænije��

Kod�teπkog�osteoartritisa�hrskavica�moæe�postati�
tako�tanka�da�viπe�ne�pokriva�zadebljani�kraj�kosti��
Krajevi� kostiju� se� dodiruju� i� poËinju� se� troπiti��
Gubitak�hrskavice,�istroπena�kost�i�koπtano�zadeb
ljanje� na� krajevima� mogu,� zapravo,� promijeniti�
oblik�zgloba��Kosti�se�pomiËu�izvan�svoga�normal
nog�poloæaja,�dovodeÊi�do�deformacije�zgloba�koja�
moæe�biti�vrlo�bolna�

© t O  S e  D O G a – a  k O D  t e © k O G  O S t e O a r t r i t i S a ?
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Zglob koji je deformiran  
teπkim osteoartritisom

© t O  S e  D O G a – a  k O D  t e © k O G  O S t e O a r t r i t i S a ?

Zadebljana  
kost bez  
hrskavice  
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Deformirana  
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Upaljena 
sinovijalna ovojnica

Malo preostale 
hrskavice

Jako zadebljana 
kapsula
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Od�bolesti�zglobova�obolijevaju�stotine�milijuna�ljudi�po�
cijelom� svijetu� te� imaju� veliki� utjecaj� na� druπtvo� kao�
cjelinu��Osteoartritis� je� najuËestaliji� oblik� bolesti� zglo
bova�� Napredak� bolesti� je� obiËno� spor� i� pojavljuje� se�
tijekom�godina�ili�desetljeÊa��Ipak,�do�Ëetrdesete�gotovo�
svatko� ima� osteoartritiËne� promjene� u� zglobovima�
koji� podnose� teæinu� tijela� (zglobovi� kukova� ili� koljena)��
UËestalost�oboljenja�poveÊava�se�s�godinama��Takoer�
ËeπÊe� obolijevaju� æene� nego� muπkarci,� osobito� nakon�
pedesete�godine�æivota�

Iako� je�osteoartritis�svjetski�problem,� ima�geografskih�
i�etniËkih�razliËitosti��Dominantniji� je�u�Europi� i�SADu�
nego�u�ostalim�dijelovima�svijeta�

t k O  O B O L i j e V a  O D  O S t e O a r t r i t i S a ?



Osteoartritis  
je najuËestaliji oblik 

 bolesti zglobova

15

�2029� 3039� 4049� 5059� 6069� 7079� 8090

900

800

700

600

500

400

300

200

100

0

Po
st

ot
ak

�o
bo

lje
lo

st
i�n

a�
10

0�
00

0�
os

ob
a�

go
di

πn
je

Dobna�granica

Oboljelost od osteoartritisa kod muπkaraca

ruka
koljeno
kuk

�2029� 3039� 4049� 5059� 6069� 7079� 8090

900

800

700

600

500

400

300

200

100

0

Po
st

ot
ak

�o
bo

lje
lo

st
i�n

a�
10

0�
00

0�
os

ob
a�

go
di

πn
je

Dobna�granica

Oboljelost od osteoartritisa kod žena

ruka
koljeno
kuk



16

Postoje� razliËiti� Ëimbenici� koji� poveÊavaju� rizik�
obolijevanja�od�osteoartritisa��ObiËno�ih�nekoliko�
treba�biti�prisutno�prije�razvoja�bolesti��Najvaæniji�
riziËni�Ëimbenici�su:

Dob.� Osteoartritis� obiËno� poËinje� u� kasnim�
40im,�50im,�60im,�a�neuobiËajen�je�prije�40��
To�je�vje�rojatno�povezano�s�normalnim�procesom�
starenja� ∑� miπiÊi� slabe,� zglobovi� se� godinama��
“troπe”� i� naπim� tijelima� treba� duæi� oporavak� u�
kasnijoj�dobi�

Æenski spol.� Za� veÊinu� zglobova� osobito� u�
ko�ljenima� i� πakama,� osteoartritis� je� uËestaliji� i�
ozbiljniji�kod�æena�

Debljina.� Viπak� kilograma� je� vaæan� Ëimbenik�
kod� osteoartritisa�� Debljina� predstavlja� dodatni�
napor� za� zglobove� ∑� osobito� za� zglobove� koji�
nose� teæinu� kao�πto�su� koljena��Viπak� kilograma�
takoer�poveÊava�moguÊnost�pogorπanja�posto
jeÊeg�osteoartritisa�

Ozljeda zgloba.� VeÊa� ozljeda� ili� operacija� na�
zglobu�moæe�dovesti�do�osteoartritisa�u�kasnijim�
godinama��Npr��ozljeda�ili�uklanjanje�meniskusa�u�
zglobu�koljena�ili�ozbiljna�ozljeda�ligamenata��Vrlo�
naporne,�uËestale�aktivnosti�mogu�ozlijediti�zglo
bove�� To� objaπnjava� zaπto� je� osteoartritis� ËeπÊi�
kod� ljudi� koji� obavljaju� fiziËki� zahtjevne� poslove�
kao�πto�su�poljodjelci�i�profesionalni�sportaπi�

Nekoliko je Ëimbenika koji 
poveÊavaju rizik obolijevanja 
od osteoartritisa

© t O  u z r O k u j e  O S t e O a r t r i t i S ?
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nasljee.�Postoji�jedan�uobiËajen�oblik�osteoar
tritisa�koji�se�vrlo�Ëesto�pojavljuje�u�obiteljima��
To� je�Heberdenov�osteoartritis� od� kojega�oso
bito�obolijevaju�πake�æena�srednje�æivotne�dobi��
Kod�drugih� vrsta�bolesti,� nasljednost� je�manje�
vaæna�od�debljine,�dobi�i�ozlijede�zgloba�

u z r O c i  i  S i M P t O M i  O S t e O a r t r i t i S a
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Osteoartritis�se�polagano�pojavljuje�tijekom�godina��
UkoËeni�i�bolni�zglobovi�su�glavni�simptomi�koji�se�
prvi� prepoznaju��Bol� se�pojaËava�nakon� vjeæbanja�
ili�na�kraju�dana��UkoËenost�obiËno�popuπta�nakon�
nekoliko�minuta�vjeæbanja,�iako�Vaπi�zglobovi�mogu�
zaπkripati�ili�”�krckati”�kada�se�pokreÊu�

Povremeno�oboljeli�zglob�moæe�popustiti�zbog�sla
bih�miπiÊa,�tetiva�i� ligamenata�ili�nedostatka�sta
bilnosti�� Posebne� vjeæbe� za� miπiÊe� mogu� ojaËati�
Vaπe�zglobove��Neke�lakπe�vjeæbe�dane�su�poslije�
u�ovom�priruËniku�

18

UkoËenost i bolni  
zglobovi glavni su  
simptomi osteoartritisa
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k O j i  S u  z n a k O V i  i  S i M P t O M i  O S t e O a r t r i t i S a ?

Simptomi� variraju� ∑� Ëesto� bez� vidljivog� razloga��
Postoje� razdoblja� kada� se� osjeÊate� vrlo� loπe� i�
razdoblja�kada�Vam�je�dobro��Promjene�vremena,�
osobito� hladno� i� vlaæno� vrijeme,� nekim� mogu�
pogorπati�bol,�dok� je�drugima�bol�povezana�s�fiz
iËkom�aktivnoπÊu�

OsteoartritiËni� zglobovi� mogu� biti� malo� nateËeni�
i� imati� koπtane� izboËine��MiπiÊi� oko� zgloba�mogu�
biti� lagano� stanjeni�� Kako� se� stanje� pogorπava,�
odreene,�svakodnevne�poslove�sve�je�teæe�obavl
jati��Ako�su�oboljeli�Vaπi�kukovi�ili�koljena,�moæete�
osjeÊati�poteπkoÊe�pri�dizanju�i�sjedanju�na�stolac,�

penjanju�ili�spuπtanju�niz�stepenice�ili�Ëak�oblaËen
ju� Ëarapa� i� cipela�� U� toj� fazi� osteoartritis� moæe�
ograniËiti� Vaπu� neovisnost,� pa� se� isplati� uËiniti�
πto�je�viπe�moguÊe�da�sprijeËite�njegov�utjecaj�na�
svoj�æivot��
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Vrat

Donji
dio leđa

Kukovi

Koljena

Korijen palca 
na ruci

Vrhovi prstiju

Korijen palca 
na nozi

u z r O c i  i  S i M P t O M i  O S t e O a r t r i t i S a

Zglobovi najËeπÊe 
obolijevaju od 
osteoartritisa



Gotovo na svakom  
zglobu moæe se  
razviti osteoartritis

21

Gotovo� svaki� zglob� moæe� razviti� osteoartritis,�
osobito� ako� je� teπko� ozlijeen�� Ako� dvoje� ljudi�
ima�osteoartritis�na� istom�zglobu,�on�moæe�vrlo�
razliËito� utjecati� na� njih�� Neki� ljudi� nemaju� pro
blema� ili� imaju�samo�blage�poteπkoÊe��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�
teπko�generalizirati�

Osteoartritis koljena�je�ËeπÊi�kod�æena�nego�kod�
muπkaraca�u� kasnijoj� æivotnoj� dobi� i� obiËno� zah
vaÊa�oba�koljena��Viπak�kilograma�moæe�pogorπati�
problem�i�zaista�ograniËiti�pokretljivost��Prijaπnja�
sportska� ozljeda� ili� operacija� (kao� πto� je� ukla
nja�nje� hrskavice)� Ëest� je� riziËni� Ëimbenik� kod�
muπkaraca�i�moæe�uzrokovati�osteoartritis�samo�
jednog�koljena�

k O j i  z G L O B O V i  O B O L i j e V a j u ?

u z r O c i  i  S i M P t O M i  O S t e O a r t r i t i S a



22

Od osteoartritisa kuka� obolijevaju� koliko�muπkarci� toliko� i� æene��Du�go
trajan�fiziËki�posao�moæe�biti�riziËni�Ëimbenik,�Ëemu�su�osobito�skloni�po�ljo
djelci�� Ipak,�kod�mnogih�nema�vidljivog�uzroka��Kod�teπkog�osteoartritisa�
koljena,� oboljela� noga� moæe� se� skratiti� zbog� deformacije� kosti� na� obje�
strane�zgloba�

Osteoartritis πaka�obiËno�se�pojavljuje�kao�dio�Heberdenovog�osteoartri
tisa��VeÊinom�obolijevaju�æene�u�40im�i�50im�godinama,�oko�menopauze�
(“promjene”)��NajËeπÊe�zahvaÊa�zglobove�na�vrhovima�prstiju�i�na�korijenu�
palca��Vremenom�ti� zglobovi�postaju�crveni,�nateËeni� i�osjetljivi,�osobito�
kada�se�to�stanje�prvi�put�pojavi��Nakon�nekoliko�godina�mogu�se�formirati�
Ëvrste,�Ëvoraste�otekline�na�straænjem�dijelu�zgloba�prsta��One�se�nazivaju�
Heberdenovi�ËvoriÊi�po�engleskom�lijeËniku�Williamu�Heberdenu�koji� ih� je�
prvi�opisao�

u z r O c i  i  S i M P t O M i  O S t e O a r t r i t i S a
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Jednom� kada� se� Heberdenovi� ËvoriÊi� potpuno�
formiraju,� bolnost� i� osjetljivost� se� smanjuje��
Ipak,� korijen� zgloba� palca� je� Ëesto� trajan� prob
lem��Premda�su�prsti�Ëvorasti� i�ponekad� lagano�
savinuti,�oni�dobro�funkcioniraju�i�rijetko�uzrokuju�
dugotrajne� probleme�� Ipak,� imati� Heberdenov�
oste�o�artritis�u�srednjim�godinama�znaËi�da�Êete�
vjerojatno� oboljeti� od� osteoartritisa� koljena� i�
nekih�drugih�zglobova,�ulazeÊi�u�60��i�70��godinu�
æivota��Zato�se�on�ponekad� i� zove� “opÊi”� (πiroko�
rasprostranjeni)�osteoartritis��Heberdenov�oste
o�ar�tritis�je�nasljedan�

Osteoartritis stopala� opÊenito� zahvaÊa� korijen�
zgloba� palca�� Palac� moæe,� u� konaËnici,� postati�
ukoËen�πto�oteæava�hodanje�ili�se�moæe�saviti�πto�
dovodi�do�bolnih�oteklina�

Osteoartritis vrata i lea� zove� se� spondilitis��
Vrlo�je�uobiËajen,�ali�Ëesto�ne�uzrokuje�probleme,�
a� rentgen� moæe� pokazati� odnos� izmeu� boli� i�
ukoËenosti�kraljeænice��Gotovo�polovica�populacije�
s� vremena� na� vrijeme� dobije� kriæobolju,� ali� oste
oartritis�nije�najËeπÊi�uzrok�kriæobolje�

Heberdenovi�
ËvoriÊi

Oteklina�preko�noænog�palca

Palac�koji�ide��
prema�van

Osteoartritis 
πake s 
Heberdenovim 
ËvoriÊima

Osteoartritis 
stopala s  
deformacijom 
palca
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Dijagnoza�osteosrtritisa�se�velikim�dijelom�temelji�na�povijesti�bolesti�i�fizi
kalnom�pregledu�pacijenta��Kada�Vam�pregledava�zglobove,� lijeËnik�moæe�
osjetiti�otekline,�krckanje�zglobova� i�utvrditi�postoji� li�ograniËenje�pokret
ljivosti� zglobova�� Vaπ� Êe� lijeËnik� takoer� odrediti� osjetljivost� zglobova,�
slabost�miπiÊa,�postojanje�prekomjerne�tekuÊine�ili�nestabilnost�zglobova��
Postoji� veliki� broj� drugih� testova� kojima� lijeËnik� moæe� utvrditi� dijagnozu��
Oni�ukljuËuju:

rentgen� je� najkorisniji� test�� On� pokazuje� strukturu� kostiju� oboljelih�
zglobo�va�i�omoguÊava�lijeËnicima�da�procijene�suæavanje�izmeu�zglobova,�
koje� nastaje� troπenjem� hrskavice,� i� abnormalnosti� kao� πto� su� koπtane�
izrasline�
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ultrazvuËno snimanje� obiËno� obavlja� lijeËnik� ili�
radiolog�u�bolnici��Naprava�sliËna�mikrofonu�stav
lja�se�na�podruËje�koje�se�snima�te�se�koristi�gel�
da�bi�se�poboljπao�kontakt��Ta�naprava�πalje�zvu
ko�ve�visoke�frekvencije� i�kompjuterski� ih�obrauje�
da�bi�dobili�mapu�podruËja�koje�se�snimalo,�kao�na�
radarskom�ekranu�

cta snimanje [computer assisted tomography]�
je�kombinacija�rentgena�i�MRI�snimanja�(vidi�slje
de�Êi� odlomak)� jer� pokazuje� i� kosti� i� meko� tkivo��
Ovaj�test�moæe�pokazati�“isjeËke”npr��zglob�koljena�
s�puno�detalja��Te�snimke�mogu�se�koristiti�da�bi�
se� detaljnije� odredilo� mjesto� i� stupanj� oπteÊenja�
hrskavice�

Mri snimanje [Magnetic resonance imaging]�
je�usavrπena�tehnika�snimanja�za�posebne�sluËaje
ve�koja�koristi�magnetsku�silu�i�radiovalove��Stvara�
savrπene� vizualne� slike� kostiju,� zglobova,� mekog�
tkiva,� tetiva,� ligamenata� i� hrskavica�� Osobito� je�
ko�risno�kod�procjene�oπteÊenja�mekog�tkiva�i�kap
sule�zgloba��

testovi krvi�mogu�se�koristiti�kao�rutinska�pro�vje
ra�da�bi�iskljuËili�neke�druge�sliËne�bolesti��Nema�
nekakvoga�posebnog�testa�za�utvrivanje�osteoar
tritisa,�a�krvna�slika�bi�trebala�biti�normalna�
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Rentgen�prsta�osobe��
s�Heberdenovim�osteoartritisom

1��suæenje�zbog�gubitka�hrskavice�
2��koπtana�izboËina�(osteofit)�

3��normalni�zglob�
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Neke prilagodbe  
æivotnog stila mogu  
zaista promijeniti  
Vaπu svakodnevicu

Osteoartritis� je�progresivna�bolest,�no�puno� toga�
moæete�uËiniti�kako�biste�sprijeËili�da�postane�velika�
smetnja�u�svakodnevnom�æivotu��Kod�mnogih�ljudi,�
osteoartritis�dostiæe�vrhunac�nekoliko�godina�nakon�
pojave�simptoma��Nakon�toga�se�stanje�ne�mijenja�
ili� æivot� postaje�malo� lakπi�� Kod� ostalih� ljudi� zglo
bovi,�osobito�kuka�ili�koljena,�postaju�sve�bolniji��

Vaπ� lijeËnik� moæe� Vam� ponuditi� lijeËenje� da� bi�
smanjio� bol� i� simptome,� ali� rezultati� ovise� i� o�
Vama�te�o�samopomoÊi��Neke�prilagodbe�æivotnog�
stila�mogu� zaista� promijeniti� Vaπu� svakodnevicu��
Kada� se� osteoartritis� dijagnosticira,� lijeËnik� ima�
Ëetiri�glavna�cilja�lijeËenja:

• kontrola boli 
• poboljπanje funkcije zgloba i pokretljivosti 
• postizanje prihvatljive tjelesne teæine 
• voenje zdravijeg stila æivota

LijeËnici�ne�mogu�predvidjeti�rezultate�individualnih�
sluËajeva��Ipak,�samo�nekoliko�promjena�u�Vaπem�
æivotnom� stilu� mogu� smanjiti� moguÊnost� napre
dovanja� bolesti�� To� ukljuËuje� redovito� vjeæbanje,�
pri�la�godbe�u�obavljanju�dnevnih�aktivnosti�i�kontro
liranje�tjelesne�teæine��Tako�i�Vi�na�razliËite�naËine�
moæete�kontrolirati�svoj�osteoartritis�od�trenutka�
kada�je�prvi�put�dijagnosticiran�

© t O  M O G u  u » i n i t i  D a  S i  P O M O G n e M ?
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Sa� samo� nekoliko� neznatnih� promjena� u� svom�
svakodnevnom� æivotu� moæete� smanjiti� stres� na�
bolnim�zglobovima�

Pravilna tjelesna teæina.�Ako�imate�prekomjernu�
tjelesnu� teæinu,� gubitak� Ëak� i� nekoliko� kilograma�
smanjit� Êe� stres� na�Vaπim� kukovima,� koljenima,�
stopalima� i� leima�� Mijenjanje� æivotnih� navika�
moæe�biti�teπko,�ali�samo�mali�napor�sada,�moæe�
dovesti� do� velike� promjene� u� buduÊnosti�� Kom
bi�nacija� redovitog� vjeæbanja� i� pravilne� prehrane�
bolja�je�nego�sama�dijeta�

nemojte mirno sjediti.�Mnogi�imaju�poslove�koji�
zahtijevaju�puno�sjedenja��»esto�samo�mijenjanje�
poloæaja�ili�rastezanje�s�vremena�na�vrijeme�moæe�
biti�korisno�
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ne napreæite se.�Ako�je�moguÊe,�obavljajte�fizi
Ëki� naporne� poslove� u� intervalima� tijekom� dana��
Ovaj� jednostavan� korak� moæe� znaËajno� smanji�ti�
napetost� kojom� optereÊujete� svoje� istroπene�
zglobove�

zaπtitite svoje zglobove.�Pokuπajte�izbjeÊi�aktiv
no�sti� koje�mogu�pogorπati� stanje�Vaπih�oboljelih�
zglo�bova��Ako�je�potrebno,�razmislite�o�naËinima�
prilagodbe� svoga� radnog� mjesta,� doma� ili� auto
mobila�da�biste�umanjili�stres�

Pokretanje zgloba.�Redovito�pokretanje�oboljelih�
zglobova,� tijekom� dana,� jednostavnim� vjeæbama�
moæe�olakπati�bol�i�nelagodu�

nosite udobne cipele.�Debeli�mekani�onovi�dje
lovat� Êe� kao� amortizeri� i� pruæiti� dodatnu� za�πti�tu�
Vaπim�kukovima,�koljenima,�stopalima�i�leima�

koristite πtap.� Ponekad� koriπtenje� πtapa� moæe�
zai�sta� pomoÊi� da� se� smanji� teret� na� kukovima� i�
koljenima�

j e D n O S t a V n i  S a V j e t i  k a k O  S e  n O S i t i  S  O S t e O a r t r i t i S O M
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Vjeæbanje� je�najvaæniji�dio� lijeËenja�osteoartritisa��
Vjeæbanje� Êe� koristiti�Vaπim� zglobovima,�pojaËati�
Vaπu� energiju� i� pomoÊi� da� uæivate� u� omiljenim�
aktivnostima�� RazliËite� vrste� vjeæbi,� kao� πto� su�
jaËanje� i� istezanje� miπiÊa� te� posebne� vjeæbe� za�
zglobove,� mogu� poboljπati� Vaπe� zdravlje�� Svaka�
fiziËka� aktivnost� je� korisna� ∑� Ëak� i� πetnja� psa!�
FiziËkom�aktivnoπÊu�moæete� razbiti� zaËarani� krug�
boli�i�osjeÊati�se�bolje��

Plivanje,�πetanje�i�voænja�bicikla�najbolje�su�vjeæbe�
za�ljude�s�osteoartritisom��Cilj�je�baviti�se�nekom�
aktivnoπÊu� barem� 30� minuta� dnevno�� Moæete�
zamoliti� svojeg� lijeËnika� ili� fizioterapeuta�da�Vam�
preporuËi�odgovarajuÊi�program�vjeæbi�

V j e Æ B a n j e  z a i S t a  M O Æ e  P O M O ∆ i

Vjeæbanje je najvaæniji dio  
lijeËenja osteoartritisa
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Ovdje� je� jednostavan�prikaz� vjeæbi� za�Vaπa� koljena�∑� zglob� koji� je�
najËeπÊe�pogoen�osteoartritisom�

Vjeæbe za jaËanje (sliËice 1 ∑ 3 )� izgrauju� miπiÊe� koji� podupiru�
i� πtite� zglob� koljena�� Tijekom� vjeæbi� pokuπajte� napregnuti� trbuh� i�
straænjicu�da�stabilizirate�tijelo��Da�bi�ojaËali�miπiÊ�natkoljenice�na�
prednjem�dijelu� bedra� (slika 1),� legnite� na� lea� na� Ëvrstu,� ravnu�
povrπinu��Dræite�jednu�nogu�ispruæenu,�a�drugu�savijenu��Ispruæite�
nogu,�stegnite�miπiÊe�bedra�i�polako�podiæite�nogu�15�do�20�cm��
Dræite� nogu� 5� do� 7� sekundi�� Ponovite� 12� puta,� a� onda� radite� s�
drugom�nogom��Ova�vjeæba�takoer�jaËa�kriæa,�trbuh�i�kuk��

Da�bi�ojaËali�miπiÊe�na�straænjem�dijelu�bedra�(slika 2),�legnite�na�
trbuh� i�stavite�ruke� ispod�Ëela��Podignite�polako� jednu�nogu�5�do�
10�cm��Dræite�5�do�7�sekundi��Napravite�3�serije�po�12�ponavljanja�
sa�svakom�nogom��Ova�vjeæba�jaËa�kuk��

Da�bi�ojaËali� list�noge�(slika 3),�stojte� lagano�naslonjeni�na�stol� i�
polagano�se�diæite�na�prste��Napravite�2�serije�od�12�ponavljanja�
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Vjeæbe istezanja (slike 4 ∑ 5 )�protiv�ukoËenosti�i�nape
tosti�miπiÊa�

Da� bi� istegnuli� straænji� bedreni� miπiÊ� (slika 4),� sjednite�
na�pod�s�jednom�nogom�ispruæenom,�a�drugom�savijenom�
tako�da�se�stopalo�odmara�uz�koljeno��Nagnite�se�prema�
noænim�prstima,�dok�ne�osjetite� istezanje,�ali�ne� i�bol� iza�
koljena��Odmarajte�se�u�tom�poloæaju�i�lagano�diπite�15�do�
20�sekundi��Ponovite�5�do�7�puta�sa�svakom�nogom��

Za� istezanje� prednjega� bedrenog� miπiÊa� (slika 5)� podu
prite�se�o�stol,�zatim�podignite�stopalo�do�straænjice,�savi
jajuÊi�nogu�u�koljenu��Rukom,�blago�gurajte�stopalo�prema�
straænjici� dok� ne� osjetite� lagano� istezanje� na� prednjem�
dijelu�noge��Dræite�5�sekundi��Ponovite�5�do�7�puta��Ako�
napre�gnete�trbuh�i�straænjicu�malo�viπe,�jaËate�i�kuk�

5
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Vjeæbe za pokretanje koljena (slike 6 ∑ 7)�poboljπavaju�
i�odræavaju�pokretljivost�koljena�i�smanjuju�njegovu�ukoËe
nost��Legnite�na�lea�(slika 6)�i�podignite�koljeno�do�prsa��
Uhva�tite�potkoljenicu� i� lagano�primaknite�petu�k�straænjici�
koliko� god� Vam� koljeno� dopuπta�� Dræite� 5� do� 7� sekundi��
Ponovite� vjeæbu�5� puta�� Paæljivo� sjednite� i� ispruæite� nogu�
koliko�god� je�moguÊe� (slika 7);� odmaranje�pete�na� knjizi�
moæe� pomoÊi�� Lagano� tiskajte� koljeno� pokuπavajuÊi� pot
puno�ispruæiti�nogu��Dræite�5�do�7�sekundi�

Vjeæbe za prste na ruci.�Ovo�su� jednostavne�vjeæbe�koje�
jaËaju� prste� na� ruci�� Uzmite� mekanu� lopticu� u� ruku� i�
gnjeËite�je�svim�prstima,�a�zatim�svakim�pojedinim�prstom��
Vjeæbajte�minutu,�a�ako�je�moguÊe�i�dvije�minute�

zapamtite da program vjeæbi treba zapoËeti tek nakon 
dogovora sa svojim lijeËnikom ili fizioterapeutom.

V j e Ž B e
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Ne�postoji�lijek�kojim�bismo�rijeπili�osteoartritis,�no�
postoje� brojni� naËini� kojima�moæemo�ublaæiti� bol� i�
invalidnost��Cilj� je�postiÊi�brzo� i�uËinkovito�ubla�æa
vanje�boli,�kombinirajuÊi�oblike�lijeËenja�koje�pre�po
ruËa�Vaπ�lijeËnik�ili�specijalist,�a�πto�Êe�Vam�pomoÊi�
zadræati�pokretljivost�i�uæivanje�u�normalnom�æivotu��
Moæda�Vam� lijeËnik� prepiπe� lijekove� koji� su� u� slo
bodnoj�prodaji��Ako�uzimate�lijek�koji�Vam�je�pre�po
ruËio�ljekarnik�posavjetujte�se�sa�svojim�lijeËnikom�

Paracetamol� je� lijek� koji� se� nalazi� u� slobodnoj�
prodaji� i� relativno� brzo� ublaæava� boli�� Blag� je� za�
æelu�dac�te�mu�dajte�prednost�u�ublaæavanju�bolnih�
epizoda�tijekom�dana�

nSaiD-a [nesteroidalni protuupalni lijekovi]�
Neki� su� dostupni� u� slobodnoj� prodaji,� a� neki� se�
mogu�dobiti�i�na�recept��Vrlo�uËinkovito�smanjuju�
bol�nastalu�oπteÊenjem�zgloba�i�upalom�jer�blokira
ju�upalni�odgovor�u�zglobu��NajËeπÊi�neæeljeni�uËi
nak�je�djelovanje�na�æeludac�i�bubrege�

aspirin�moæe�pomoÊi�u�ublaæavanju�boli�zglobova�
djelujuÊi�direktno�na�mjesto�boli��»este�nuspojave�
podrazumijevaju�æeluËane�tegobe�i�rizik�krvarenja�
iz�gastrointestinalnog�trakta�

cOX-2�selektivni�inhibitori�su�nova�grupa�NSAIDa�i�
dostupni�su�samo�na�recept��Ublaæavaju�bol�i�upalu�
obiËno�s�manje�æeluËanih�oπteÊenja�nego�klasiËni�
NSAIDa�� Iako�nemaju�gastrointestinalnih�tegoba,�
mogu�prouzroËiti�kardiovaskularne�smetnje�
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Lijekovi koji djeluju na srediπnji æivËani sustav�
Djeluju�na�spreËavanju�impulsa�boli�unutar�æivËa
nog�sustava��Snaga�i�duæina�djelovanja�razliËiti�su�
za�svaki�pojedini� lijek��Ti� analgetici� (“painkillers”)�
djeluju�na�centar�za�bol�u�mozgu�i�Ëesto�su�propi
sivani�da�bi�osigurali�uËinkovitije�ublaæavanje�boli�

kombinacija analgetika�koja�sadræi�viπe�od�jedne�
analgetske�supstance�je�korisna�jer�djeluje�na�dva�
ili�viπe�naËina�sprjeËavanja�boli,�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�moæe�djelovati�razliËi
tom� brzinom� da� bi� osigurala� brzo� i� produæeno�
ublaæavanje�boli�

Glukozamin�∑�lijek�za�zaπtitu�hrskavice,�dostupan�
u� slobodnoj� prodaji,� pokazao� je� da� ima� korisno�
djelovanje,�ali�trebali�bi�se�posavjetovati�sa�svojim�
lijeËnikom� prije� uzimanja� ovog� ili� nekoga� drugog�
lijeka�

topici�kao�πto�su�kreme�ili�sprejevi�za�ublaæavanje�
boli,�dostupne�su�u�slobodnoj�prodaji��BuduÊi�da�
se� primjenjuju� direktno� na� bolno� mjesto,� mogu�
stvoriti� osjeÊaj� topline� i� pridonijeti� uËinkovitom�
nestajanju�boli�upaljenog�i�osjetljivog�zgloba�

Hijaluronska kiselina.� Ta� se� supstanca� moæe�
inji�ci�rati� u� zglob� zahvaÊen� artrozom�� Ima� uËinak�
lubri�kanta� (podmazivaËa)�� ObiËno� se� primjenjuje�
za�lijeËenje�osteoartritisa�koljena�i�moæe�poboljπati�
pokretljivost�zgloba�kao�i�smanjiti�bol�
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»esto� u� lijeËenju� osteoartritisa� moæe� pomoÊi�
kombinacija� nekoliko� razliËitih� terapija�� Program�
vjeæbanja� koji� Vam� je� dao� Vaπ� fizioterapeut�
moæete� provoditi� u� narednim� godinama�� Drugi�
Ëlanovi�Vaπeg� “tima”,� koji�mogu�pomoÊi�na�putu�
oporavka,� mogu� biti� ortoped,� ako� je� potrebna�
operacija,�i�psiholog,�koji�Êe�Vam�pomoÊi�u�rjeπa
vanju�mentalnih�problema�

FizikaLna teraPija�
Fizikalna� terapija� kao� πto� je� masaæa,� primjena�
to�pli�ne� i� TENSa� moæe� biti� korisna� kod� bolnog�
sindroma�uzrokovanog�osteoartritisom�

Masaæa�ima�moÊ�opustiti�tijelo�i�duh��BuduÊi�da�
okrepljuje� i� stimulira� moæe� biti� od� velike� koristi�
ljudima� koji� pate� od� osteoartritisa�� Postoje�
ra�zliËite� vrste�masaæe,�pa�Êe�Vam� fiziotera�peut�
savjetovati�koja�bi�bila�najuËinkovitija�za�Vas�

Primjena topline� se� Ëesto� preporuËa�� Postoje�
razliËiti�oblici�primjene:�topli�oblozi,�parafin,�flui
doterapija,�razliËite�hidroterapije,�ljekovita�blata��
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Fizikalna terapija kao πto je masaæa, 
 primjena topline i TENS-a moæe  
biti korisna kod bolnog sindroma  

uzrokovanog osteoartritisom
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Mnogi� koji� boluju� od� ove� bolesti� smatraju� da�
primjena�topline�djeluje�smirujuÊe�i�korisno�

tenS,� skraÊenica� za� “transkutanu�elektrosti�mu
laciju�æivaca”,� je�postupak�suzbijanja�boli�pri�mje
nom�elektriËnog�podraæivanja�æivËanih�zavrπetaka�
u� koæi�� Obavlja� se� postavljanjem� elektroda� na�
odreena�mjesta�na� koæi��Suzbijanje�boli� temelji�
se� na� inhibiciji� prijenosa� bolnoga� impulsa� i� na�
poviπenju� praga� podraæavanja,� jer� se� istovre
meno� oslobaaju� endorfini� (prirodni� mehanizam�
za�suzbijanje�boli)�
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akupunktura�suzbija�bol�ubadanjem�igala�u�razliËite�
toËke� na� tijelu�� Igle� se� ubadaju� u� toËke� bogate�
osjetnim�æivcima� i� receptorima��Akupunktura�pri
pada� tradicionalnoj� kineskoj� medicini� Ëiji� je� cilj�
postiÊi� homeostazu� (ravnoteæu)�� Mnogim� ljudima�
koristi,� a� kliniËke� studije� pokazuju� da� moæe� biti�
uËinkovita�i�kod�osteoartritisa�

Osteopatija� je� spoj� dijagnoze� i� lijeËenja� s� na�gla
skom�na�strukturalnom�i�funkcionalnom�integritetu�
lijeËenja�� Osteopatija� smatra� da� veliki� dio� boli� i�
nelagode� nastaje� zbog� nepravilnosti� u� strukturi�
tijela� te� to� nastoji� poboljπati� vjeæbama� za� bolje�
dræanje�i�funkciju�tijela��

PSiHOLO©ka POtPOra�
Psihoterapija�moæe�biti�korisna�kod�osteoartritisa��
Ako�osteoartritis�postaje�obeshrabrujuÊi,�moæete�
lako�“potonuti”��Psihoterapeut�pomaæe�u�otkrivanju�
problema� kao� πto� su� depresija,� uznemirenost,�
poremeÊaj�spavanja,�stres�i�sl�
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VeÊina� ljudi� bori� se� s� osteoartritisom� i� ne� treba�
operaciju��Operacija�bi�mogla�biti�korisna�u�teæim�
sluËajevima��Neki�primjeri�operacijskih�zahvata�su:

1��artroskopija�
2��zamjena�zgloba

VeÊina ljudi bori se  
s osteoartritisom  
i ne treba operaciju
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zamjena zgloba� Êe� moæda� biti� neophodna� kod�
teπkih� sluËajeva� osteoartritisa��Ova� vrsta� opera
cije� (znana,� takoer,� kao� artroplastika)� je� jedna�
od� opcija� koja� moæe� dovesti� do� pokretljivosti� i�
prestanka�boli� te� tako�poboljπati� kvalitetu� æivota��
VeÊina�ovih�procedura�odnosi�se�na�zglobove�koji�
nose� teæinu� ∑� kukove� i� koljena�� No� moguÊa� je� i�
zamjena� ramenog� zgloba� kao� i� zamjena� malih�
zglobova�πake��Razvijaju�se�nove�tehnike�i�postotak�
uspjeπnosti�je�sve�veÊi�

artroskopija�je�postala�jedna�od�najËeπÊe�upotre
bljavanih�procedura�u� lijeËenju�ozljeda�koljena��To�
je� manja� operacija� tijekom� koje� operater� umeÊe�
artroskop� (koristeÊi� malu� videokameru)� u� Vaπe�
koljeno� kroz� mali� otvor�� Taj� zahvat� omoguÊava�
lijeËniku�da�u� cijelosti� vidi� koljeno� i� popravi� oπte
Êenje�(ozljedu)�
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je li potrebna operacija?

Za� neke� ljude� s� uznapredovalim� artritisom,�
zamjena�zgloba�ili�neki�drugi�kirurπki�zahvati�mogu�
znatno� smanjiti� bol� i� obnoviti� funkciju� zgloba��
VeÊina� ljudi� ne�pati� od�uznapredovalog�osteoar
tritisa�i�uz�neinvazivne�procedure�lijeËenja�mogu�
godinama�dræati�simptome�pod�kontrolom�

kako poËinjem program vjeæbanja?

Prije�svega�razgovarajte�sa�svojim�lijeËnikom�πto�
bi�najviπe�odgovaralo�Vaπoj�fiziËkoj�kondiciji��Neke�
odgovarajuÊe�vjeæbe�dane�su�u�ovom�priruËniku,�
no�Vaπ� Êe�Vam� lijeËnik� preporuËiti� odgovarajuÊi�
program� ili� fizioterapeuta� koji� Êe� prilagoditi�
vjeæbe�Vaπim�potrebama�

HoÊe li moji lijekovi za osteoartritis meu-
sobno djelovati s drugim lijekovima?

Ponekad�su�moguÊe�interakcije�meu�lijekovima��
Ako� uzimate� druge� lijekove,� ukljuËujuÊi� i� biljne,�
posavjetujte�se�s�lijeËnikom�ili�ljekarnikom�
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Grupe za samopomoÊ� su� odliËan� naËin� da�
saznate� viπe� o� tome� kako� æivjeti� (i� boriti� se)� s�
osteoartritisom��

internetske stranice�posveÊene�zdravlju�sadræe�
brojne�korisne�informacije�o�osteoartritisu�buduÊi�
da� je� to� tako� Ëesto� stanje� koje� je� zahvatilo� 103�
milijuna�Europljana�

Ovdje�su�neke:

www.reuma.hr Hrvatska�liga�protiv�reumatizma 

www.grunenthal.com�

www.paremanifesto.org� paneuropski� naglasak�
na�æivot�s�osteoartritisom�s�linkovima�grupa�pot
pore�u�16�razliËitih�zemalja�

www.eular.org� Iako� uglavnom� usmjerena� na�
europ�ske� zdravstvene� djelatnike� i� udruge� pacije
nata,�ova�stranica�takoer�ima�korisne�linkove

www.efic.org�Europa�protiv�boli�∑�webstranica
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akupunktura
Terapija�koja�koristi�tanke�igle�da�bi�kontrolirala�protok�
energije�u�tijelu

analgetik�(Painkiller)
Lijek�protiv�bolova

artroplastika
Kirurπka�zamjena�zgloba

artroskopija
IstraæivaËka�metoda�koja�omoguÊava�lijeËniku�da�vidi�direktno�
u�zglob�pomoÊu�minijaturnog�teleskopa

cta [ct scan]
PopreËno�kompjutersko�skeniranje�koje�pokazuje�promjene�
na�kostima

»vorasti osteoartritis
Nasljedni�oblik�osteoartritisa�koji�zahvaÊa�πake

Dijagnoza
Prepoznavanje�bolesti�ili�promjene�u�ljudskom�tijelu

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

Heberdenovi ËvoriÊi
Tvrde�kvrgave�otekline�na�osteoartritiËnom�zglobu�nazvane�
po�engleskom�lijeËniku,�Williamu�Heberdenu,�koji�ih�je�prvi�
opisao

Hijaluronska kiselina
Proizvodi�je�tijelo,�a�podmazuje�hrskavicu�u�zglobu

Hrskavica
Glatko�i�izdræljivo�tkivo�koje�djeluje�kao�amortizer�stresa�i�
πtiti�krajeve�kostiju�u�zglobu�omoguÊavajuÊi�im�da�klize�jedna�
preko�druge�uz�minimalno�trenje

Ligament
Snaæni�snopovi�fibroznih�vlakana�koji�dræe�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�kompjuterske�slike�koje�pomaæu�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�miπiÊnokoπtanog�
sustava

Osteopatija
LijeËenje�zglobova�manipulacijom

Osteofit
Koπtana�izraslina�na�zglobu

Psiholog
Specijalist�za�mentalno�zdravlje�i�ponaπanje

rentgen
DijagnostiËka�procedura�koja�rezultira�crnobijelim�slikama�
strukture�kostiju

Sinovijalna ovojnica
Ovojnica�s�unutraπnje�strane�zglobne�kapsule�koja�proizvodi�
sinovijalnu�tekuÊinu

Sinovijalna tekuÊina
Viskozna�tekuÊina�koja�podmazuje�zglobove

Spondiloza
Osteoartritis�kraljeænice�koji�moæe�zahvatiti�vratnu,�grudnu�i�/
ili�slabinsku�regiju�kraljeænice

tenS
Transkutana�elektrostimulacija�æivaca�koja�suzbija�bol�

tetiva
Snaæno�vezivno�tkivo�koje�spaja�miπiÊ�i�kost

upala
Lokalni�odgovor�na�bol�(crvenilo,�toplina,�oteËenost�)�koji�
nastaje�ozljedom�ili�boleπÊu�tkiva

zglob
Mjesto�gdje�se�spajaju�dvije�kosti��Zglobovi�omoguÊavaju�
tijelu�da�se�savija�i�kreÊe

zglobna kapsula
Zatvara�zglob�i�πtiti�ga�zadræavajuÊi�sinovijalnu�tekuÊinu�unu
tar�zgloba
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