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D E P A R T M E N T

Αρθρίτιδα - µπορείτε να κάνετε κάτι για αυτή

Arthritis - you can do something about it

Ο τύπος της αρθρίτιδας που αναφερόµαστε και η οποία συνήθως επηρεάζει ηλικιωµένα άτοµα ονοµάζεται
οστεοαρθρίτιδα. Καθώς γερνάµε (ή µερικές φορές λόγω τραυµατισµού), οι κλειδώσεις του σώµατος µπορεί
να φθαρθούν και να πάθουν ζηµιά. Αυτά δηµιουργούν πόνο, ακαµψία και µερικές φορές πρήξιµο των
κλειδώσεων, ιδιαίτερα στα δάχτυλα, στη σπονδυλική στήλη, στα γόνατα και στο γοφό. Όµως παρόλο που
δεν υπάρχει γιατρειά για αυτά τα συµπτώµατα, µπορείτε να κάνετε πολλά για να ανακουφίσετε τα
συµπτώµατα.

Πως βοηθά αυτό τον τύπο αρθρίτιδας το να είστε δραστήριος/ή;
Ο κόσµος συχνά πιστεύει ότι αν πάσχει κάποιος από αρθρίτιδα θα πρέπει να κάνει όσο γίνεται λιγότερα
πράγµατα. Το να είστε σωµατικά δραστήριος/α και να κάνετε τακτικές ασκήσεις µπορεί:

• να κρατήσει τις κλειδώσεις εύκαµπτες και να αποτραπεί η ακαµψία (αυτό µπορεί να µειώσει τον πόνο),
• να δυναµώσει τα κόκαλα και τους µυς,
• να ελέγχθει το βάρος (τα επιπλέον κιλά θέτουν περισσότερη πίεση στις κλειδώσεις των γονάτων και

αυξάνουν τον πόνο), και
• να σας κάνει να αισθάνεστε πιο χαλαρωµένος/η.

Ποιές σωµατικές δραστηριότητες βοηθούν την αρθρίτιδα;
Οποιεσδήποτε δραστηριότητες σας βοηθούν να κινήστε βοηθούν την αρθρίτιδα. Η καλύτερη στιγµή να είστε
δραστήριος/α είναι όταν αισθάνεστε λιγότερη ακαµψία, έχετε τον λιγότερο πόνο και όταν τα φάρµακά σας
είναι αποτελεσµατικότερα. Σωµατικές δραστηριότητες που προτείνονται περιλαµβάνουν:

• καθηµερινές δουλειές του σπιτιού όπως σκούπισµα, καθάρισµα, κρέµασµα των ρούχων και κηπουρική,
όλα σας κρατούν εύκαµπτο/η.

• Να κάνετε τακτικούς περίπατους (τουλάχιστο τρεις φορές τη βδοµάδα).
• Προσπαθήσετε να κολυµπάτε, ποδηλασία ή χορό.

Ρωτήστε το γιατρό σας ή το τοπικό σας ιατρικό κέντρο αν οι ακόλουθες οικονοµικές δραστηριότητες
διατίθενται στην περιοχή σας:

• Τάξεις ελαφρών ασκήσεων
Αυτές οι τάξεις (µερικές γίνονται σε δυο γλώσσες) διδάσκουν ελαφρές ασκήσεις που σας βοηθούν να
παραµένετε δυνατότερος/η και πιο εύκαµπτος/η.

• Τάι Τσι
Οι ασκήσεις χρησιµοποιούν ελαφρές 'ρευστές' κινήσεις που βελτιώνουν τη δύναµη και την ευκαµψία.

• Ασκήσεις νερού
Η εξάσκηση στο νερό είναι πολύ καλή για την αρθρίτιδα. Το νερό σηκώνει το βάρος σας όποτε υπάρχει
λιγότερη πίεση στις κλειδώσεις σας. Οι τάξεις ασκήσεων (υδροαερόµπικς) διατίθενται σε πισίνες
πολλών περιοχών.

Η υδάτινη φυσιοθεραπεία (επίσης γνωστή σαν υδροθεραπεία) είναι ένα ειδικό πρόγραµµα εξάσκησης σε
χλιαρό νερό που χρησιµοποιείται για να βοηθά πολλές καταστάσεις, περιλαµβανόµενης και της αρθρίτιδας.
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∆ιατίθεται µέσω µερικών τµηµάτων φυσιοθεραπείας και σε δηµόσια νοσοκοµεία δωρεάν. Επίσης ένας
φυσιοθεραπευτής µπορεί να σας προτείνει άλλες βοηθητικές ασκήσεις.

Ποιά είναι η καλύτερη φαρµακευτική αγωγή για τον πόνο της οστεορθρίτιδας;
Ρωτήσετε το γιατρό σας να σας προτείνει την καλύτερη αγωγή.

Ποιά ειδικά φαγητά βελτιώνουν την οστεορθρίτιδα;
Παρόλο που δεν υπάρχει φαγητό που µπορεί να γιατρεύσει την αρθρίτιδα, η υγιεινή διατροφή είναι
σηµαντική. Μερικές συµβουλές από το Ίδρυµα Αρθρίτιδας της ΝΝΟ (Arthritis Foundation of NSW)
περιλαµβάνουν:

• Τρώτε ποικιλία υγιεινών γευµάτων.
• Τρώτε φρέσκο ψάρι συχνά. Περιέχει υγιεινό λίπος (λίπος ωµέγα-3). Αυτό µπορεί να βοηθήσει στη

µείωση του ερεθισµού των κλειδώσεων. Ο κέφαλος, το τρεβάλι, το φλάτχεντ, οι σαρδέλες και ο
σολωµός είναι ιδιαίτερα πλούσια σε λίπος ωµέγα-3. Οι σαρδέλες κονσέρβα και ο σολωµός
(προτιµότερα να είναι στην κονσέρβα σε νερό ή άλµη, όχι σε λάδι) είναι επίσης καλά.

• Χρησιµοποιείτε κρέµες αλείµµατος φτιαχµένες από λάδι κανόλα ή ελαιόλαδο. Χρησιµοποιείτε αυτά τα
λάδια για µαγείρεµα και για τις σαλάτες. Για άτοµα που πάσχουν από αρθρίτιδα, το λάδι κανόλα ή
ελαιόλαδο είναι προτιµότερα από τα λάδια ηλιοτροπίων, safflower, καλαµποκιού, φυστικιού ή σόγιας.

Τα γιατρικά από βότανα ή άλλα µη φαρµακετυτικά συστατικά βοηθούν την αρθρίτιδα;
Αυτά τα γιατρικά δε µπορούν να γιατρεύσουν την αρθρίτιδα, αλλά µερικά µπορούν να απαλύνουν τον πόνο
και την ακαµψία. Σύµφωνα µε το Ίδρυµα Αρθρίτιδας της ΝΝΟ υπάρχουν µερικές αποδείξεις ότι τα glucosa-
mine, chondroitin (που διατίθενται από καταστήµατα υγιεινών τροφών και µερικά φαρµακεία), ψαρόλαδο σε
κάψουλες και µερικά παροδοσιακά κινέζικα φάρµακα µπορούν να βοηθήσουν. Οι κάψουλς ψαρόλαδου
είναι προτιµότερες από τις κάψουλες µουρουνόλαδου, καθώς οι µεγάλες δόσεις µουρουνόλαδου µπορούν
να είναι επικίνδυνες. Να θυµάστε ότι, όπως µε άλλα φάρµακα, τα µη φαρµακευτικά γιατρικά µπορεί να
έχουν παρενέργειες ή µπορεί να επηρεάσουν άλλα φάρµακα που παίρνετε. Να λέτε πάντα στο γιατρό σας
ποια γιατρικά παίρνετε και να ακολουθείτε τις οδηγίες που αναφέρονται στο κουτί.

Για περισσότερτες πληροφορίες επικοινωνήσετε µε το Ίδρυµα Αρθρίτιδας της ΝΝΟ στο (02) 9683 1622.

Αν δε µιλάτε καλά αγγλικά και χρειάζεστε βοήθεια από το τηλέφωνο, τηλεφωνήσετε στην Υπηρεσία
Μεταφραστών και ∆ιερµηνέων (TIS) στο 131 450.

Μπορείτε να βρείτε περισσότερες πληροφορίες για την υγεία στα ελληνικά στην Πολυπολιτιστική ιστοσελίδα
Πληροφοριών στο http://mhcs.health.nsw.gov.au

Οι αριθµοί τηλεφώνων είναι σωστοί την ηµεροµηνία έκδοσης αλλά δεν ανανεώνονται συνεχώς. Ίσως
χρειαστεί να κοιτάξετε τους αριθµούς στον τηλεφωνικό κατάλογο.


