Osteoartrita profilakse

OSTEOARTRITS IR BIEZAK SASTOPAMAIS ARTRITA VEIDS

Profilaksei un agrinai arstésanai ir Ir cilveki, kam OA laika gaita progrese,
izSkiroSa nozime, lai apturétu tapec ir svarigi meklét palidzibu jau pie
osteoartrita (OA) pieaugoso slogu. pirmo simptomu paradisanas.
Nakamajas desmitgadés pasaule Pat ja Tev jau ir OA, rikoties vari jau tagad,
saskarsies ar strauju pieprasijuma lai apturétu OA progresésanu un uzlabotu

pieaugumu péc cela locitavas O/ dzives kvalitati un labsajatu.

endoprotezésanas operacijam, atseviskas
valstls prognozéjot pat 900% pieaugumu.

Regulari fiziski vingrinajumi samazina OA risku, guzas kaklina luzumu un kritienu
risku vecakiem cilvékiem, ka ari novers vai aizkaveé operacijas nepieciesamibu.

Osteoartrita riska faktori

- iepriekséja locitavas trauma: jebkura vecuma (tostarp - gimenes slimibu vésture: OA var bt iedzimts, tacu
bérniba) pétijumi nav noteikusi konkrétu génu, kas to izraisitu

- virssvars /aptaukosanas: palielina slodzi uz locitavam
(Tpasi uz svaru nesosam locitavam ka gazu un celu
locitavas), un palielina locitavu iekaisumu

- vecums: OA risks palielinas lidz ar vecumu
- dzimums: OA bieZak sastopams sievietem ka virieSiem

Locitavu traumas un aptaukosanas
ir visietekmeéjamakie riska faktori.

Locitavu traumas Svara samazinasana

Péc locitavu traumam, rehabilitacijai, kas Virssvars vai aptaukosanas palielina risku OA attistibai,

ieklauj fiziskus vingrinajumus (un pacienta radot papildus slodzi uz locitavam un palielinot
izglitosanu), butu jabut pirmas izvéles terapijai, iekaisumu locitavas. Atbilstosi, samazinot masu, var
neatkarigi, vai nepiecieSama operacija vai née. samazinat personas risku OA attistibai un var mazinat
simptomus cilvekiem, kam jau ir OA.

Péc traumas ir svarigi atgriezties -

rekomendétaja fizisko aktivitasu limeniun /

uzturét ap locitavu esoSos muskulus )
spéecigus. Ja Tev ir grutibas palielinat slodzi mazaka
o o oncs Lo R e . . 5k lespeja

fizisko aktivitasu laika vai veikt citus fiziskus e 590/ — 10}/ sidzibam par

° problémam

svara cela locitava

samazinajums péc 6 gadiem

uzdevumus saistiba ar darbu vai atputu, konsultéjies ar
fizioterapeitu, lai apgutu piemérotus vingrinajumus, kas
atvieglos aktivitasu veiksanu.

Locitavu traumu profilakse

Konsultéjies ar fizioterapeitu par individualas
vingrinajumu programmas izveidi, jo ta var samazinat
cela locitavas traumu risku [1dz pat 50% un var palidzét
noverst OA.

Ja Tu jau daudz sporto, konsultéjies ar fizioterapeitu, lai
sanemtu padomu par to, ka novérst traumas un ieklaut
sporta veidam atbilstoSus spéka vingrinajumus.
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