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D E P A R T M E N T

 
Artritis Artritis Artritis Artritis ---- vi sami mo`ete ne{to da u~inite vi sami mo`ete ne{to da u~inite vi sami mo`ete ne{to da u~inite vi sami mo`ete ne{to da u~inite    
Arthritis - you can do something about it 
 
Vrsta artritisa o kojoj govorimo i koja obi~no poga|a starije qude zove se osteo-
artritis. Starewem, (a ponekad i usled neke povrede) zglobovi u telu se tro{e i 
podle`u o{te}ewima. To izaziva bol, ko~ewe, a ponekad i oticawe zglobova, 
posebno onih na prstima, ki~mi, kolenima i kukovima. Iako za ovo nema leka, 
postoje na~ini na koje vi sami mo`ete da ubla`ite simptome bolesti. 
 
Kako kretawe i aktivnost mogu da pomognu kod Kako kretawe i aktivnost mogu da pomognu kod Kako kretawe i aktivnost mogu da pomognu kod Kako kretawe i aktivnost mogu da pomognu kod ove vrste artritisa?ove vrste artritisa?ove vrste artritisa?ove vrste artritisa?    
Qudi ~esto misle da, ako imaju artritis, treba {to vi{e da miruju. Me|utim, 
redovne fizi~ke aktivnosti mogu da u~ine slede}e: 

• da pospe{e pokretqivost zglobova i da spre~e ko~ewe (i time smawe bol) 
• oja~aju kosti i mi{i}e 
• pomognu u kontroli te`ine (vi{ak kilograma pove}ava pritisak na 

zglobove kolena i tako poja~ava bolove) i 
• pomognu da se ose}ate opu{tenijim. 

 
Koje fizi~ke aktivnosti poma`u u slu~aju artritisa?Koje fizi~ke aktivnosti poma`u u slu~aju artritisa?Koje fizi~ke aktivnosti poma`u u slu~aju artritisa?Koje fizi~ke aktivnosti poma`u u slu~aju artritisa?    
Bilo koja aktivnost i kretawe mogu biti od pomo}i. Najboqe vreme za ove 
aktivnosti je kada ste najmawe uko~eni, kada je bol minimalan i kada lekovi dobro 
deluju. Evo nekoliko predloga fizi~kih aktivnosti koje mogu biti od pomo}i: 

• Svakodnevni poslovi oko ku}e, kao {to su ~i{}ewe, prostirawe ve{a, rad 
u ba{ti, doprine}e pokretqivosti zglobova.  

• Redovne {etwe (bar tri puta nedeqno). 
• Probajte i plivawe, vo`wu bicikle i ples. 

 
Raspitajte se kod svog lekara ili u lokalnom zdravstvenom centru da li u blizini 
ima slede}ih grupa i ~asova u koje mo`ete da se ukqu~ite: 

 
 

• ^asovi za lake ve`be.^asovi za lake ve`be.^asovi za lake ve`be.^asovi za lake ve`be. 
Ovi ~asovi (ponekad sa instrukcijama i na va{em jeziku) u~e vas 
jednostavnim ve`bama koje poma`u da postanete ja~i i pokretqiviji. 

• Tai Chi. 
Ve`be se sastoje od jednostavnih, laganih pokreta koji pospe{uju snagu i 
pokretqivost. 

• Ve`be u vodi.Ve`be u vodi.Ve`be u vodi.Ve`be u vodi.    
Ove ve`be su odli~ne za artritis. Voda podr`ava va{u te`inu i time 
umawuje pritisak na zglobove. Mnogi javni bazeni obezbe|uju ~asove za 
ve`be u vodi  (aquarobics).  
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Arthritis - you can do something about it 

 

Fizioterapija u vodi (poznata kao hidro-terapija) je posebno napravqen program 
ve`bi u toploj vodi, a primewuje se kod raznih vrsta bolesti ukqu~uju}i i artritis. 
Ova vrsta tretmana mo`e se dobiti i bez dodatnog pla}awa u nekim ustanovama za 
fizioterapiju kao i u nekim dr`avnim bolnicama. Fizioterapeut vam mo`e 
prepisati i neke druge korisne ve`be. 
 
Koji su Koji su Koji su Koji su najboqi lekovi za ubla`avawe bolova nastalih usled osteonajboqi lekovi za ubla`avawe bolova nastalih usled osteonajboqi lekovi za ubla`avawe bolova nastalih usled osteonajboqi lekovi za ubla`avawe bolova nastalih usled osteo----artritisa?artritisa?artritisa?artritisa?    
Tra`ite od svog lekara da vam preporu~i najboqi tretamn. 
 
Koja ishrana je najboqa za poboq{awe stawa kod osoba koje imaju osteoKoja ishrana je najboqa za poboq{awe stawa kod osoba koje imaju osteoKoja ishrana je najboqa za poboq{awe stawa kod osoba koje imaju osteoKoja ishrana je najboqa za poboq{awe stawa kod osoba koje imaju osteo----artritis?artritis?artritis?artritis?    

• Raznovrsna i zdrava hrana je veoma va`na. 
• Redovno jedite ribu. Ova vrsta namirnica sadr`i zdrave -omega 3- masti. 

Ova vrsta masti poma`e da se ubla`i zapaqewe zglobova. Sve vrste ribe, 
a posebno sardine i losos, sadr`e ve}e koli~ine masno}e tipa omega 3. I 
konzervirane sardine i losos (posebno u vodi, ne u uqu) tako|e su dobre.  

• Koristite namaz od maslinovog ili biqnog canola uqa. Ova uqa 
koristite tako|e i kao za~in za salatu i za kuvawe. Za qude koji pate od 
artritisa boqe je da koriste maslinovo i biqno uqe nego uqe od 
suncokreta, kikirikija, {afrana ili soje. 

 
Da li herbalni i drugi, neDa li herbalni i drugi, neDa li herbalni i drugi, neDa li herbalni i drugi, ne----hemijski lekovi poma`u u slu~aju artritisa?hemijski lekovi poma`u u slu~aju artritisa?hemijski lekovi poma`u u slu~aju artritisa?hemijski lekovi poma`u u slu~aju artritisa?    
Ovi 'alternativni' lekovi ne mogu da  le~e artritis, ali mogu da pomognu u 
ubla`avawu bolova i uko~enosti zglobova.  Udru`ewe za borbu protiv artritisa - 
the Arthritis Foundation of NSW ukazuje da neke sme{e - glucosamine i chondroitin 
(koje se mogu dobiti u radwama za zdravu hranu kao i u nekim apotekama) zatim 
kapsule sa ribqim uqem, |umbir i neke kineske tradicionalne biqne sme{e tako|e 
mogu da pomognu. Kapsule sa ribqim uqem fish oil su boqe od kapsula sa uqem od 
xigerice bakalara cod liver oil, po{to velike koli~ine uqa od xigerice  bakalara 
mogu  da budu {tetne. Uvek imajte na umu da, kao i hemijski medikamenti i 
prirodni lekovi mogu da izazovu ne`eqene posledice, ili da uti~u na dejstvo drugih 
lekova koje uzimate. Uvek recite svom lekaru koje sve lekove koristite i strogo se 
pridr`avajte uputstva na pakovawu. 
 
Za bli`a obave{tewa mo`ete se obratiti udru`ewu za borbu protiv artritisa the 
Arthritis Foundation of NSW  na telefon (02) 9683 1622.  
             
Ako vam je potrebna pomo} da telefonirate na engleskom, nazovite prevodila~ku 
telefonsku slu`bu Translating  and  Interpreting Service (TIS) na telefon 131 450. 
 
Vi{e informacija na srpskom jeziku mo`ete na}i na mre`i za Multikulturnu 
komunikaciju http://mhcs.health.nsw.gov.au 
 
Brojevi telefona va`e}i su u vreme objavqivawa ovog ~lanka, ali se kasnije ne 
proveravaju niti ispravqaju. Stoga treba uvek da ih proverite u imeniku. 
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