SPORDA MENISKUS YIRTIGI
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Meniskiis Nedir? Meniskus diz ekleminin ortasindaki kikirdak pargcadir. Bu yapi sert, diz ve
lastiksi bir dokudur. Eklem ylzeyini kaplar ve onu yastik gibi destekler. Dizde bir adet i¢
kisimda (i¢c meniskis) ve bir adet de dis kisimda (dis meniskis) olmak Uzere iki adet
meniskus bulunur. Meniskusler kaval kemiginin (tibia) ortasina baglanir ve uyluk kemigi
(femur) ile temasi saglarlar. Agirlik tagima ya da spor sirasinda diz eklemine ylk binmesi

durumunda sok emici bir gorev ustlenmiglerdir.

Meniskiis Yirtigi Nasil Meydana Gelir? Antrenman ya da genellikle misabaka sirasinda
dizleriniz hafif bukulUu ve Uzerine ylk binmis durumda iken dizleriniz Gzerinde vicudunuzu
kuvvetlice dondirdigunizde meniskis yirtigi meydana gelebilir (futbolda viicut galimi atmak,

basketbolda ayak yerde sabitken feyk atma gibi).

Sikayetler Nelerdir? Diz ekleminde agriniz olur. Yirtigin oldugu meniskiis bolgesine gore diz
ekleminde hemen ya da birkag saat sonra sislik olusabilir. Dizinizi tam olarak bilkemeyebilirsiniz veya
dogrultamayabilirsiniz. Diziniz kilitlenebilir ya da bir noktada takilabilir. Yaralanma aninda bir kopma

ya da “pop” sesi duyabilirsiniz.
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Kronik (eski) bir meniskis yirtigi aktivite esnasinda sislik olarak ya da sislik olmaksizin agri

yapabilir. Dizinizde bosalma olabilir.

Nasil Tani Konulur?

Doktorunuz dizinizi muayene edecek ve eklem ¢izginiz boyunca hassasiyeti saptayacaktir,
dizinize yaralanmis meniskUs yuzeyinde adri olusturacak birkag hareket yaptiracaktir.
Doktorunuz diz kemiklerinizde hasar varsa rontgen isteyebilir. Ama meniskus yirtigi rontgende

gorulmez. MR meniskus yirtigi tanisi icin ideal bir yontemdir..

Meniskiis Yirtigi Tedavisi Nasildir? ilk ddSnemdeki tedavi sunlari igerir:

02—3 gun ya da agri ve sislik kaybolana kadar dizinize 2—-3 saatte bir 15-20 dakika soguk
uygulayin.

oBacak altina yastik yerlestirerek dizi ylksekte tutun.

o Sisligin ilerlemesini engellemek igin diz ¢cevresine elastik bandaj sarin.
o Diz eklemine daha az yuk binmesi agisindan koltuk degnegi kullanin.
o Doktorunuzun verdigi antiinflamatuar ya da agri kesici ilaclari kullanin.

o Sigligin ilerlemesini ve kas kuvvet kaybini engellemek igin doktorunuzun tarif ettigi
egzersizleri yapin.

Agri ve sislik azaldiktan ve diz eklemini rahat bir sekilde hareket ettirir duruma geldikten sonra
doktorunuzun tarif ettigi diz eklemini destekleyen uyluk 6n ve arka grup kaslariniza yonelik
kuvvetlendirme egzersizlerini yapin.
ilerleyen dénemlerde doktorunuzun tarif edecegi spora 6zgii fonksiyonel egzersizleri
uygulayin.
Bazi durumlarda meniskls kikirdaginin buydk yirtik parcalarini onarmak veya temizlemek igin
ameliyat gerekli olabilir.

Ne Zaman Spor ya da Aktiviteme Donebilirim?

Sportif rehabilitasyonun amaci sizi spor ya da aktivitenize mimkuin oldugunca givenli sekilde
dondirmektir. Eger erken dénerseniz sakathiginiz kalici hasar birakacak kadar kétilesebilir.
Herkes farkli iyilesme hizina sahiptir. Aktivitenize dénisinizu dizinizin iyilesmesi belirler,

yaralanmanin ne kadar uzun zamandir surdagu degil.
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Genelde tedaviden 6nceki sikayetleriniz ne kadar uzun siredir mevcutsa iyilesme sulresi o
kadar uzun olur. Sporunuza veya aktivitenize asagida belirtilenler gerceklesince glvenli olarak
donebilirsiniz.

o Yaralanmis dizinizi agri olmadan tam olarak buiklp acabiliyorsaniz.

oDiz ve bacaginiz saglam diz ve bacakta kargilastirilinca normal gucunu kazandiysa.

o Dizinizde sislik yoksa.

o Topallama olmadan yavas kosu yapabiliyorsaniz.

o Topallama olmadan hizli kosu yapabiliyorsaniz.
045 yana makaslama hareketlerini yapabiliyorsaniz.

290 yana makaslama hareketlerini yapabiliyorsaniz.

o Iki bacaginizla agrisiz olarak sigrama yapabiliyor ve yaralanmis dizinizle agri olmadan
sigrama yapabiliyorsaniz.

Bir Meniskiis Yirtigi Nasil Korunabilir?

oAntrenman doneminde, diz ekleminizi destekleyen kaslarinizi gugclendirir, esnekligini arttirir
ve spora 0zgu teknik becerinizi gelistirirseniz meniskus yaralanmasini en aza

indirebilirsiniz.
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