Prevence osteoartrozy

OSTEOARTROZA JE NEJCASTEJSIM TYPEM ARTRITIDY

Prevence a véasna lécba jsou klicové U nékterych lidi se OA ¢asem zhorsuje,
pro zastaveni progrese osteoartrézy a proto je dulezité vyhledat pomoc pfi
(OA). prvnim vyskytu pfiznaku.

V nadchazejicich desetiletich svét | kdyz jiz OA mate, existuji kroky, které
bude ¢elit prudkému nardstu muzete ihned podniknout, abyste
poptavky po operacich kolennich O zabranili jejimu zhorSovani a zlepsili
nahrad, pricemz nékteré zemé /O kvalitu svého zivota.

predpovidaji az 900% narust.

Pravidelné cviceni snizuje riziko OA, zlomenin ky¢le, riziko pada u
starSich osob a mlze zabranit nebo oddalit potfebu operace.

Rizikové faktory pro osteoartréozu

- predchozi poranéni kloubu: v jakémkoli véku (véetné - vyskyt osteoartrézy v rodiné: OA se mUze vyskytovat v
détstvi a dospivan) rodindch, ackoli studie neidentifikovaly jediny

- nadvaha/obezita: zatézuje klouby (zejména nosné odpovedny gen
klouby, jako jsou kycle a kolena) a zvysuje riziko zanétud

v kloubech Z rizikovych faktort mdzeme

Ch o . nejvice ovlivnit poranéni kloub
- vék: s pribyvajicim vékem se riziko OA zvySuje ST

- pohlavi: u Zen je osteoartréza ¢astéjsi nez u muzu

Poranéni kloubu Redukce hmotnosti

Po poranéni kloubu by méla byt rehabilitace Nadvaha nebo obezita zvysuje vase riziko rozvoje OA
zahrnujici cvi¢eni (a edukaci pacienta) prvni tim, Ze vase klouby zatéZuje a zvysuje zanét v kloubech.
volbou Iécby, bez ohledu na to, zda pacient Pokud je to vhodné, snizeni hmotnosti mlze pomoci
potiebujete operaci nebo ne. snizit riziko rozvoje OA a mUze zlepsit pfiznaky u lidi,
Po zranéni je dUlezité vratit se k doporu¢ené __ ktefi jiz OA maji.

arovni fyzické aktivity a udrzovat svaly kolem

kloubu dostatecné silné. Pokud mate potize

se zvySenim fyzické aktivity nebo jinych 5kg Nizsi
fyzickych €¢innosti souvisejicich s vasi praci nebo — 90% pravdépodo
nebo volnym ¢asem, promluvte si s fyzioterapeutem o 5% bnost potizi

o o . o . s kolenem po
konkrétnich cvicich, které vam usnadni kazdodenni Redukce P

hmotnosti 6 letech

Prevence poranéni kloubt

Promluvte si s fyzioterapeutem o sestaveni
individualniho cvi¢ebniho planu, mizete tak snizit
riziko poranéni kolene az 0 50 % a mize pomoci
predchazet OA.

Pokud jiz hodné sportujete, obratte se na fyzioterapeuta
oradu, jak predchazet zranéni a zaradit vhodny silovy
trénink specificky pro dany sport.
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