Prevencija osteoartritisa

OSTEOARTRITIS JE NAJCESCA VRSTA ARTRITISA

Prevencija i rani tretman su kljuc¢ni za Za neke osobe, OA se pogorsava oN
zaustavljanje rastuceg tereta vremenom, zbog ¢ega je vazno oS
osteoartritisa (OA) dobiti pomoc¢ za simptome kada se ﬂ
U nadolazec¢im dekadama, svijet se prvi put pojave. )-
suocava s pretjeranim poveéanjem Cak i ako ve¢ imate OA, postoje koraci Jﬂ.
zahtjeva za operacijama zamjene O koje mozete poduzeti odmah kako bi

koljena, uz to da neke drzave biljeze /O sprijecili njegovo pogorsanje i kako bi (
900% povecanje. poboljsali kvalitetu Zivota i dobrostanja.

Redovito vjezbanje smanjuje vas rizik od OA, frakture kuka, rizik od
padova kod starijih osoba i moze sprijeciti ili odgoditi operaciju.

Faktoririzika kod osteoartritisa

- Ranije ozljede zgloba: u bilo kojoj dobi (ukljuc¢ujudi i - Obiteljska povjest: OA moZe postojati u obiteljima,
kao dijete ili mlada odrasla osoba) iako istrazivanja nisu dokazala postojanje niti jednog

- Prekomjerna teZina/pretilost: stavlja teret na odgovornog gena

zglobove (narocito na zglobove koji prenose tezinu
kao $to su kuk i koljeno), i povecava upalu zgloba L. L. L
N . , Faktori rizika koje je najlakse
- Dob: vas rizik od OA se povecava kako starite v 5
. N ) modificirati su ozljeda zgloba
- Biti Zena: OA je uobicajeniji kod zena nego kod i pretilost
muskaraca

Ozljeda zgloba Gubitak tezine

Nakon ozljede zgloba, rehabilitacija koja Imati prekomjernu tezinu ili pretilost povecava vas rizik
ukljucuje terapiju viezbama ili edukaciju za razvoj OA tako $to stavlja dodatni napor na vase
pacijenta) bi trebala biti prva linija tretmana, zglobove i povecava upalu u vasim zglobovima. Ako je

bez obzira da li je potrebna operacija ili ne. prikladno, gubitak tezine moze pomocdi u smanjenju
rizika za osobu od razvoja OA i moZe poboljsati

simptome kod osoba koje vec¢ imaju OA:

Vazno je vratiti se preporuc¢enim razinama  __
tjelesne aktivnostiiodrzati misice oko zgloba
jakima nakon ozljede. Ako imate poteSkoce

pri povecanju svojih tjelesnih aktivnosti il Smanjuje
drugih tjelesnih zadataka povezanih s vasim — 90% Sansu za
poslom ili rekreacijom, razgovarajte s fizioterapeutom problems

o specifiénim vjezbama kako bi vam ove stvari bile lakse. Gubitak koljenom nako
tezine 6 godina

Prevencija ozljeda zgloba

Razgovarajte s fizioterapeutom o izradi
individualiziranog programa treninga, ovo moze
smanijiti rizik od ozljeda koljena za do 50% i moze
pomodi u prevenciji OA.

Ako se vec puno bavite sportom, kontaktirajte
fizioterapeuta za savjet o tome kako da sprijecite
ozljedu i uvrstite odogovarajuci trening snazenja
specifican za sport.
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