MERDIVEN CIKARKEN DIZINIZ
AGRIYORSA DIKKAT

thi - Sadece sporcular degil artaik
neredeyse herkesin dizleri agriyor.
Vicudun en biyuk ve en fazla yuk tasiyan
eklemlerinden biri olan diz,
hareketsizligin ve fazla kilolaran
bedelini oddiiyor. Liv Hospital Ortopedi ve
Travmatoloji Uzmani Do¢. Dr. Erdem Ertiirer
hicbir sebebi yok gibi goriinen ve hafif
baslayan diz agrilarinin nedenini ve
¢Ozuminu anlatta.

Liv Hospital Istanbul Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Uzmani
Dr. Hilal Yildiz ise diz sagligini korumak icin tavsiyelerde
bulundu.

Diz oOnii agrisi sik goriiliiyor

Belirgin bir travma yasamadigi halde diz agrisindan sikayet
eden hastalarda akla gelen ilk teshis “patella-femoral agri
sendromu” diger adiyla diz o6nu agrisi oluyor. Bu hastalikta
ana rolu diz kapagi kemigi yani patella oynuyor. Genellikle
nedeni bazi kaslardaki dengesizliklerin patella kemigi ile diz
eklemini olusturan diger kemikler arasinda bir uyumsuzluk
meydana getirmesidir. Zamanla bu durum eklemin 6n kismindaki
kikirdaklarda odeme ve hatta zedelenmelere yol acarak artan
bir agriya neden olur. Hastada olusan sikayetlerin nedeni
siklikla spor ya da egzersiz yapmamalaridir.

Giindelik hayati kisitlamaya baslar

Bu tur rahatsizliklarin en onemli belirtisi yokus ve
merdivende artan diz agrisidir. Zira bu agri zamanla normal
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yuruyuslerde de gorulmeye baslar ve gundelik hayati kisitlar
duruma gelir. Bu sikayetlerle basvuran hastalarda dogru tani
¢cok Onemlidir. Muayene ile diz agrisi olusturabilecek menliskis
zedelenmeleri, bag yirtiklari ya da kireclenme olarak bilinen
kikirdak sorunlari birbirinden ayrilir. Eklem uyumu
degerlendirilir. Gerekirse MR cekilerek 06zellikle diz ici
yapilarin durumu ile 1ilgili detayli bilgi sahibi olunur.

Oncelikle kaslar giiclendirilmeli

Uzmanlara gore patello-femoral agri sendromunda oncelikli
tedavi sekli fizyoterapi olmali. Fizyoterapide diz
cevresindeki kas yapilari giuclendirilerek dizin dogru bir
mekanikte calismasi saglanir ve bodylece asinma ve agri
engellenir. Akut agriyi gec¢irmek icin veya kikirdak yapisini
guclendirmek 1ic¢in c¢esitli ilaclar kullanilabilir. Bu
onlemlerle agrinin gec¢medigi durumlarda diz ic¢i enjeksiyonlara
da basvurulur. Ancak tedavinin basarili olmasi icin Once
hastanin egzersiz ve spor faaliyetlerini gundelik yasantisinin
bir parcasi haline getirmesi gerekir.

DIZ SAGLIGINI KORUMAK ICIN KILOYA DIKKAT EDIN, SPOR YAPIN

» Asiri kilo dize cok yuk bindirir, diz sagligi icin fazla
kilolardan kurtulmak gerekir.

- 0zellikle agrisiz donemlerde yiriyis yapilmalidir.

= Dizenli spor yaparak genel kondisyonu artirmak, kas
kuvvetini, kaslarin ve eklemlerin esnekligini artirmak
gerekir. Denge ve propriosepsiyon egzersizleri de c¢ok
onemlidir.

= Sporun dizleri c¢ok zorlamamasi gereklidir. Sicramali,
ziplamali sporlar diz sorunu olan kisiler ig¢in uygun
olmayabilir.

» Spor oncesinde ve sonrasinda mutlaka germe egzersizleri
yapilmalaidair.

» Ayakkab1i secimi c¢ok onemlidir. Cok yuksek topuklu
ayakkabi onerilmez. Ayakkabinin arka destegi iyi
olmalidair.



« Eger dizde belirgin bir artroz (kireclenme) varsa ve
yururken diz agrisina yol aciyorsa baston kullanmak dize
binen baskiy1 azaltacaktir.



