Zapobieganie chorobie zwyrodnieniowej stawow

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAW(')WJE’ST NAJCZESTSZA POSTACIA
ZAPALENIA STAWOW

Zapobieganie i wczesne leczenie maja
kluczowe znaczenie dla powstrzymania
rosnhacego obciazenia choroba
zwyrodnieniowa stawéw (CHZS).

W nadchodzacych dziesiecioleciach swiat
stanie w obliczu gwattownego wzrostu
zapotrzebowania na operacje wymiany
stawu kolanowego, przy czym niektore
kraje prognozujg wzrost zapotrzebowania
0 900%.
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W przypadku niektorych oséb CHZS
pogarsza sie z czasem, dlatego tak wazne
jest szukanie pomocy, gdy tylko pojawia
sie pierwsze symptomy.

Nawet jesli masz juz zdiagnozowang CHZS,
mozesz podja¢ odpowiednie dziatania, aby
zapobiec pogorszeniu choroby i poprawic
jakosc¢ zycia.

Regularna aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko CHZS, ztaman kosci
udowej, ryzyko upadkéw osdéb starszych oraz zapobiega lub opéznia

potrzebe operac;ji.

Czynniki ryzyka choroby zwyrodnieniowej

stawow

- wczeshiejszy uraz stawowy: w kazdym wieku (takze w
wieku dzieciecym czy mtodziernczym)

- nadwaga/otytos¢: obcigza stawy (zwtaszcza te, ktdre
unoszg ciezar ciata, jak kolana i biodra) oraz zwieksza
stany zapalne stawdw

- wiek: ryzyko CHZS wzrasta wraz z wiekiem

Urazy stawowe

Po przebyciu urazu stawowego, rehabilitacja
zawierajaca ¢wiczenia (oraz edukacje pacjenta)
powinna by¢ pierwszym wyborem leczenia,
niezaleznie od tego czy wymagana jest
interwencja chirurgiczna czy nie.

To wazne, aby po urazie wrdcic¢ do
rekomendowanego poziomu aktywnosci
fizycznej i utrzymywac odpowiednig site miesni
wokot stawu. Jesli podejmowanie aktywnosci
fizycznej lub innych czynnosci zwigzanych z
praca czy rekreacjg sprawiajg Ci trudnosc¢,
porozmawiaj z fizjoterapeutg o specyficznych
¢wiczeniach, ktore moga Ci pomac.

. pteé zenska: CHZS wystepuje czesciej u kobiet niz u

mezczyzn

- rodzinne obciazenie choroba: CHZS pojawia sie

rodzinnie, mimo ze badania nie wykazaty zadnego genu
odpowiedzialnego za te chorobe

Najbardziej modyfikowalne
czynniki ryzyka, na ktére masz
wptyw to urazy stawow i otytosc

Redukcja masy ciata

Nadwaga i otytos¢ zwiekszaja ryzyko rozwoju CHZS,
obcigzajac stawy i nasilajgc stan zapalny. Redukcja masy
ciata, gdy wskazana, zmniejsza ryzyko rozwoju CHZS, a
takze objawy choroby, jesli juz wystepuja.
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Zapobieganie urazom stawowym

Porozmawiaj z fizjoterapeuta o zbudowaniu
zindywidualizowanego programu treningowego, ktory
moze zmniejszy¢ ryzyko kontuzji stawu kolanowego nawet o
50% i moze pomoc w zapobieganiu CHZS.

Jesli uprawiasz duzo sportu, skontaktuj sie z fizjoterapeutsa,
aby doradzit Ci, jak uniknaé urazéw i wdrozy¢ prawidtowy,
zalezny od dyscypliny sportowej trening wzmacniajacy.
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