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Omuz osteoartriti

Hasta Bilgilendirme Brosuru

(Shoulder osteoarthritis — Turkish)
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e Omuz osteoartritinde (OA) — “dejeneratif eklem hastaligi” olarak da bilinir — kikirdak ve diger
eklem dokulari yavas yavas bozulur. Eklemdeki surtinme artar, agri artar ve hareket kabiliyeti
ve islevsellik yavas yavas kaybolur.

e Omuz osteoartriti, kalga veya diz osteoartriti kadar yaygin degildir, ancak 60 yasin Gzerindeki
her Ug kisiden birinin bir dereceye kadar omuz osteoartriti oldugu tahmin edilmektedir.

Omuz osteoartritinin semptomlari

e Omuz OA'si olan bir¢ok kisi herhangi bir semptom gdstermezken, semptomlari olanlar gok
cesitli deneyimler yasayabilirler.

o Etkilenen eklem sert, sis ve agrili hissedilebilir.
e Osteoartrit her zaman her iki omzunuzu etkilemez. Sadece bir eklemi etkileyebilir.

e Osteoartrit teghisi konmasi, durumunuzun kétulesecegdi anlamina gelmez. Semptomlarinizi
iyilestirmek igin yapabileceginiz ¢ok sey vardir.

e Omzunuzu hareket ettirdiginizde agri hissedebilirsiniz. Bu, tiras olmak veya saginizi taramak
gibi basit aktivitelerin birdenbire gok daha zor hale gelebilecegi anlamina gelebilir.

o Ozellikle omzunuzu hareket ettirdiginizde bazi ¢itirdama veya c¢atirdama sesleri duyabilirsiniz.
Bu genellikle endiselenecek bir durum degildir ve sadece bu eklemin kulaklariniza yakin
olmasindan dolayi ses yuksek gelmektedir.




e Agri gunun sonunda veya kolunuzu hareket ettirdiginizde daha siddetli hissedilebilir ve
dinlendiginizde hafifleyebilir.

e Sabahlari biraz sertlik (hareket etmede gugluk/tutulmus) hissedebilirsiniz, ancak bu durum
yarim saatten fazla surmemelidir.

e Etkilenen eklem, vucutta agrinin hissedildigi yeri gosterecektir:

> Glenohumeral omuz eklemi etkilenmigse, agri omuzun arkasinda hissedilecektir ve bu derin
bir agri /siz1 gibi hissedilebilir.

> Akromiyoklavikular eklem etkilenmigse, agri omuzun Ust kisminda yogunlagir. Bu agri
boynun yan tarafina kadar yayilabilir.

Omuz OA'sinin nedenleri nelerdir?
Omuz osteoartriti birincil veya ikincil olabilir.

« Birincil OA'nin belirli bir nedeni yoktur. Yas, genler ve cinsiyet ile ilgilidir. Genellikle 50
yasin Uzerindeki kigilerde goriltr ve kadinlar erkeklerden daha fazla etkilenir.

« ikincil OA genellikle daha énceki bir yaralanma, gegmisteki omuz gikiklari durumu,
enfeksiyon veya rotator manset yirtiklari nedeniyle ortaya gikar. ingaat sektdriinde galismak
veya spor yapmak gibi belirli isleri yapmak da omuz OA olusmasi riskini artirabilir.

Omuz osteoartriti nasil teshis edilir?

e Saglik uzmaniniz, hareket acikhgr ve kuvveti kontrol etmek dahil olmak Gzere omzunuzun
fiziksel muayenesini yapacaktir.

o Saglik hizmeti saglayiciniz ayrica tibbi gegmisiniz ve mevcut semptomlariniz hakkinda sorular
soracaktir.

« Asagidakiler dahil olmak tUzere goruntileme testleri isteyeceklerdir:

« Rontgen/X-isinlari: Rontgenler omuz kemiklerinizin durumunu goésterir. Kikirdaklari
dogrudan gosteremezler, ancak doktorunuz omuz kemikleriniz arasindaki boslugu gorebilir.
Kemiklerin birbirine ¢gok yakin olmasi veya temas etmesi, kikirdak kaybi oldugu anlamina
gelir.

« Bilgisayarli tomografi (BT) taramasi: Bu test, omuz ekleminizin kemikleri hakkinda
rontgenlerden daha ayrintili bilgi saglar ve genellikle cerrahi planlama igin kullanilir.

o Manyetik rezonans goruntiuleme (MRG): Bu test, omuz ekleminizin gevresindeki
yumusak dokulari gésterir. Doktorunuz, rotator manget tendonlarinin durumunu incelemek
icin bu testi isteyebilir.


https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/21818-x-ray
https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/4808-ct-computed-tomography-scan
https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/4876-magnetic-resonance-imaging-mri

Omuz artriti bagka ne olabilir?

e Labral Yirtik, omuz ekleminin yuvasini gevreleyen dokunun ayrilmasi.

e Septik artrit, genellikle bakteriyel veya enfeksiydz artrit olarak adlandirilir.

e Tendonlarin yirtildig1 Rotatar cuff/mangeti yaralanmasi.

e Sorun omurgada olup, ancak semptomlarin omuzda hissedilebildigi, omuza yayilan
radikulopati ile birlikte servikal disk hastaligi.

e Yapiskan Kapsitilit, genellikle Donuk Omuz olarak bilinir.

e Polimiyalji Romatika (vakalarin %95'inde omuzu etkiler), nedeni bilinmeyen romatizmal bir
iltihaplanmal/inflamatuvar hastaligidir.

e Psoddogut, eklemlerde ani agri ve sisme ataklarina neden olan bir tur artrit/romatizma

e Sistemik Lupus Eritematozus/ Eritematdz, kronik bir otoimmun hastaligidir.

Omuz OA tedavisi

e Omuz artritinin ilk tedavisi genellikle cerrahi olmayan yontemlerle yapilir. Bu tedavi, aktivite
degisikligi (aktivitelerinizi yapma seklinizi degistirme), fizik tedavi ve diger onlemleri
icerebilir.

e Bunlar igse yaramazsa, artroskopik cerrahi veya omuz protezi uygun olabilir.

e Siddetli omuz artriti olan bir kisi daha dnce rotator manset yirtig1 da gecirmisse, ters omuz
protezi olarak bilinen 6zel bir ameliyat gerekebilir.

o Egzersiz veya herhangi bir tiir duizenli fiziksel aktivite, tedavinizin temel bir pargasini
olusturmalidir.

« Hareket etmeye devam etmek 6nemlidir, ginkl bu osteoartritin neden oldugu agri ve
yorgunlugu azaltmaya yardimci olur. Ayrica uykuya da yardimci olabilir. Yorgunlukla basa
¢ikma hakkinda daha fazla bilgi i¢in bakiniz: https://www.versusarthritis.org/about-
arthritis/managing-symptoms/managing-fatique/

« Eklem agrisi olan birgok kisi, daha fazla hareket etmenin durumu daha da
kotulestireceginden endise eder, ancak bu dogru degildir. Kaslarinizi ve kemiklerinizi guglu
tutmak eklemlerinizi destekler ve kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.

e Yavas yavas baslayip yaptiginiz egzersizin miktarini kademeli olarak artirin. Az ve sik
egzersiz yapmak, baslamak igin iyi bir yoldur.

o Osteoartrit ve genel saglik icin yararl olan tg farkl tir fiziksel aktivite vardir:

« Esneme egzersizleri olarak da adlandirilan hareket aciklig1 egzersizleri, hareket
kabiliyetini iyilestirmeye ve eklemlerin esnekligini korumaya yardimci olur.

o Glclendirme egzersizleri eklemlerinizin gevresindeki kas gucunuzu artiracak, bdylece
eklemleriniz daha iyi desteklenip daha stabil hale gelecektir. icin dnemlidir.

o Aerobik egzersizleri sagliginiz ve zindeliginiz, 6zellikle de kalbiniz i¢in dnemlidir.


https://www.physio-pedia.com/Systemic_Lupus_Erythematosus
https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/managing-symptoms/managing-fatigue/
https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/managing-symptoms/managing-fatigue/

e Her gln en az 20 dakika egzersiz yapmaya ¢alismali, haftada en az 150 dakika (iki buguk
saat) orta dizeyde aerobik aktiviteye ulagsmali ve haftada iki veya daha fazla gln
guslendirme egzersizleri yapmalisiniz.

o Baslangig¢ta omuzlariniza ¢ok fazla yuk bindiren egzersiz tirlerinden kaginmaniz
gerekebilir.

e Yuzme, kas gucunu artirdigi icin denemeye deger harika bir egzersiz olabilir.

« Eniyi egzersiz, zevk alacaginiz ve surekli yapabileceginiz egzersizdir. Birkag farkl seyi
deneyin, hatta bir kursa katilin ve size en uygun olan egzersizi bulun.

o Aktivite degisikligi: Bu, kolunuza ¢ok fazla baski uygulayan seyleri yapmamaniz
anlamina gelir. Daha hafif seyler kaldirmaniz ve kolunuza daha az yuk bindiren sporlar
veya oyunlari denemeniz gerekebilir.

e Isi1, kolun daha rahat hissetmesini saglayabilir.

o Fizyoterapi, hareket kabiliyetinizi ve giclinuzu korumaya veya gelistirmeye yardimci
olabilir.

« Recetesiz alinabilen ibuprofen, naproksen veya aspirin gibi steroidal olmayan
antienflamatuar ilaglar (NSAID'ler) etkili olabilirler. Lutfen yerel eczanenizle veya aile
hekiminizle goérusun.

o Kortizon enjeksiyonu eklemdeki sisligi ve agriy1 azaltmaya yardimci olabilir. Genellikle
sorun yaratmaz, ancak rahatlama ¢ok uzun surmeyebilir. Ayrica, diyabet hastalari
enjeksiyondan sonra bir slire kan sekerlerinin yukseldigini fark edebilirler. Daha fazla bilgi
icin bakiniz:

Omuz OA ameliyati

o Ameliyatsiz tedaviler etkili olmazsa, doktorunuz omuz artroskopisi veya omuz protezi ameliyati
secgeneklerini sizinle gorusebilir.

o Artroskopi: Bu, anestezi gerektiren minimal invaziv (kiguk) bir ameliyattir. Bu ameliyatta,
kUcuk bir kesik (kesi) yoluyla eklemin i¢ine kuiglk bir kamera yerlestirilir. Baska bir kesiden
kuguk aletler eklemin igine sokularak dokularin hareket ettirilmesi saglanabilir.

« Omuz artroskopisi: Eklemdeki gevsek kikirdak ve kemik pargalarini ¢ikarmak igindir. Bu,
eklem yuzeyinde ¢ok az hasarin oldugu artritin erken agsamalarinda yararl bir ameliyat olabilir.
Bu, artriti ortadan kaldirmaz, ancak tahris edici gevsek doku pargalarini gikarmada yardimci
olabilir. ileri diizeyde artrit hastalari igin faydalari az olabilir

« Omuz protezi: Bu, kalga protezi veya diz protezi ameliyatina benzer bir ameliyattir. Yeni eklem
yuzeyleri olusturmak igin plastik ve metalden yapilan implantlar yerlestirilir. Bu ameliyat
sirasinda, artritli top ¢ikarilir ve Ust humerus kemiginin i¢ine yerlestirilen metal bir sapin Gzerine
takilan metal bir top (protez) ile degistirilir. Artritik soket, protez olarak da adlandirilan purtizsiz
bir plastik soketle ile kaplanir. Agriyi hafifleten, plrizsuz plastik soket GUzerinde hareket eden
puridzsuz metal topdur.


https://www.hss.edu/condition-list_nsaids.asp
https://www.hss.edu/condition-list_nsaids.asp
https://www.hss.edu/condition-list_nsaids.asp
https://www.hss.edu/condition-list_shoulder-arthroscopy.asp

Gorunuim?

o Osteoartritin tedavisi olmasa da, onu 6nlemenin, semptomlarini hafifletmenin ve ydénetmenin
birgok yolu vardir.

o Dusuk etkili egzersizlerle saglikli bir yasam tarzi surdirmek, bol bol dinlenmek ve yeterince
uyumak, saglikh bir diyet ve kilo korumak, OA semptomlarini azaltmanin ve yonetmenin basit
yollaridir. Béylece saglikli ve dolu dolu bir yasam surebilirsiniz.

Egzersizler

Masada kaydirma

A £

Oturarak veya ayakta, kolunuzu/elinizi tezgah veya masaya ustline dayayarak baslayin.

Gerginlik hissedene kadar kolunuzu yavasca 6ne dogru kaydirin.

Surtinmeyi azaltmak igin havlu veya plastik poset kullanin.




Omuz hareketliligini artirma ve gliclendirme

Dik durun ve omuzlarinizi yukari, asagi, 6ne ve arkaya dogru hareket ettirin.
Kasilmayi u¢ saniye boyunca tutun.

Hareketleri yaparken basinizi hareket ettirmeyin.

Duvarda kaydirma

Duvara kargi durun ve kollarinizin yanlarini 6nanidzde duvara dayayin.
Ellerinizi duvarda yavasga yukari dogru kaydirin.
Kurek kemiklerinizi geriye ve asagiya dogru tutun.

Baslangi¢ pozisyonuna geri donun ve tekrarlayin.



Daha fazla bilgi
Versus Arthritis - Omuz agrisi:

https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/conditions/shoulder-

pain?gad source=1&qgclid=CjwKCAIAm-

67BhBIEIWAEVftNkTrA26271MjAcR7z TBrrvLAey3gj zVQ1ciTS mG624fFuMOkebRoCVVUQAVD
BwWE

Versus Arthritis — Omuz egzersizleri

https://versusarthritis.org/about-arthritis/exercising-with-arthritis/exercises-for-healthy-
joints/exercises-for-the-shoulders/

Servisimizle iletisime gec¢in
MSK CATS ve Fizyoterpi Servisi
Tel.: 0207 288 3317  E-posta: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Kurumumuzla iletisime gegin

Ovgl, sikayet veya endiseniz varsa, litfen Hasta Danisma ve lletisim Servisimizle (Patient Advice
and Liaison Service - PALS) 020 7288 5551 numarali telefondan veya whh-tr.PALS@nhs.net E-
posta adresinden iletisime geciniz.

Eger bu brosirun blyuk baskili, sesli veya tercume edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
litfen whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta gdnderiniz. ihtiyaglarinizi
karsilamak icin elimizden geleni yapacagiz.

020 7272 3070 | Whittington Health NHS Trust, Magdala Avenue, London, N19 5NF
www.whittington.nhs.uk | x.com/WhitHealth | facebook.com/WhittingtonHealth
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