Prevenirea artrozei

ARTROZA ESTE CEL MAI COMUN TIP DE ARTRITA
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Exercitiile efectuate regulat scad riscul de artroza, fracturi de sold, riscul

de caderi la seniori, si pot preveni sau intarzia necesitatea unei interventii

chirurgicale.

Factorii de risc pentru artroza

* leziuni anterioare ale articulatiilor: la orice varsta (inclusiv « istoricul familial: artroza se poate mosteni pe cale genetica,
in copilarie sau tinerete) desi studiile nu au identificat o anume gena responsabila.

* greutatea crescuta/obezitatea: pune presiune pe articulatii
(in mod deosebit pe articulatiile care sustin greutatea,
precum soldul si genunchiul), si creste inflamatia Cei mai usor de modificat factori de risc

articulatiilor sunt leziunile articulatiilor si obezitatea
« varsta: riscul de a dezvolta artroza creste odata inaintarea

in varsta
« sexul feminin: artroza este mai des intalnita la femei decat

la barbati

Leziunile articulatiilor Scaderea in greutate

Ulterior leziunilor articulatiilor, recuperarea Greutatea crescuta sau obezitatea va creste riscul de a
include in primul rand terapia prin miscare (si dezvolta artroza prin plasarea unei presiuni suplimentare
educarea pacientului), indiferent daca aveti si cresterea inflamatiei articulatiilor.

nevoie de interventie chirurgicala sau nu. Daca este cazul, scaderea in greutate va poate ajuta cu
scaderea riscului de dezvoltare a artrozei si poate
ameliora simptomele persoanelor care sufera deja de
artroza.

Este important sa reveniti la nivelurile :
recomandate de activitate fizica si sa /
mentineti muschii din jurul articulatiei

puternici dupa o accidentare. scaderea sanselor
o 2 R oy n s oy de plangeri
Daca aveti dificultati in cresterea activitatii 5kg° — 90% privitoare la
sau 5% probleme ale
scadereain

fizice sau a altor sarcini flglce Iegate de I_O(_:ul de genunchilor dupé
munca sau de recreere, discutati cu un fizioterapeut relicate 6 ani
despre exercitii specifice pentru a usura lucrurile.

Prevenirea traumatismelor
articulatiilor

Discutati cu un fizioterapeut despre crearea unui program

individual de exercitii, acest lucru putand reduce riscul de
traumatisme ale genunchiului cu pana la 50%, lucru care

poate preveni artroza. W I d
Daca faceti deja mult sport, contactati un fizioterapeut pentru or

a va sfatui cum sa preveniti traumatismele si sa incorporati

antrenamentele specifice de intarire prin sport potrivite. P I Day
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