Osteoartrits: fakts vai mits?
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Osteoartrits (OA) skar tikai
gados vecakus cilvekus
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FAKTS
Lai gan OA ir biezak sastopams
novecojot, tas var skart cilvekus art
divdesmit un trisdesmit gadu vecuma.
Vairak neka 50% jauniesu un gados jaunu
pieauguso OA attistisies 10 - 15 gadu laika
péc locitavas traumas. Tas nozimé, ka
Siem cilvékiem naksies dzivot ar OA ilgak,
kas var izraisit lielaku nespéju un
samazinat dzives kvalitati. STiemesla dé|
jauniem cilvekiem ar locitavu traumam
nepiecieSams apgut, ka mazinat
paaugstinato OA attistiSanas risku.
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Lai ko es daritu, OA
turpinas pasliktinaties

FAKTS
Ir vairakas fiziskas aktivitates, kuras ir
iesp&jams veikt, lai mazinatu OA izraisitas
sapes, ka, pieméram, staigasana, musku|u
sp€ka un lidzsvara vingrojumi. Tikai
aptuveni tresdalai no saslimusajiem laika
gaita notiek pasliktinasanas, un dazos
gadijumos pieaug sapes un nespeja.
Lielaka dala cilveku ar OA piedzivo
periodus, kad sapes k|ust stiprakas vai
vajakas, bet tas nepasliktinas kopuma.
Fizioterapeits varés sniegt noradijumus
par to, ka saglabat fizisko aktivitati.
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Lai diagnosticetu OA, nepiecieSams
rentgena vai magnétiskas
rezonanses izmekléjums

FAKTS
Nav cieSas saistibas starp OA simptomiem
(tai skaita sapém) un strukturalam
izmainam locitava, kas redzamas rentgena
vai magnétiskas rezonanses izmeklgjumos.
Reizém rentgena izmekléjumos var tikt
novérotas nozimigas izmainas locitava, bet
sapes var but nelielas. Tas nozimé, ka nav
ieteicams balstities tikai uz informaciju, kas
iegUta no izmekléjumiem. Radiologiskos
izmekléjumus vai asins analizes ir
nepiecieSams veikt tikai tad, ja arsts vélas
izslegt citus locitavu sapju iemeslus.
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Fiziski vingrinajumi veél
vairak bojas manu locitavu
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FAKTS
TieSi pretéji. Vingrinajumi un kustibas ir
DROSAS un ir vislabakais lidzeklis pret
OA. Tie nodroSina locitavu “iee|loSanu”
un palidz saglabat locitavas veselas.
Daudzi cilvéki izvairas no sapigo
locitavu kustinasanas, jo baidas, ka
tadéjadi pasliktinasies to stavoklis.
Nekustinot locitavas, tas k|ust vel
stivakas un muskuli - vajaki.
Konsultéjies ar savu fizioterapeitu par
piemérotiem vingrinajumiem.
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Lielakas sapes =
lielaks bojajums

FAKTS
Sapju pieredze ir sarezgita un NAV
tieSa mera saistita ar strukturalam
izmainam locitava. Lielakas sapes
nenozime lielakas strukturalas
izmainas locitava.

Sapju pieredzi ietekmé emocijas,
garastavoklis, trauksme, stress, slikts
miegs, nogurums, aktivitates [imenis

un lokals iekaisums.
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OA ir “nodilums” vai
“kauls uz kaula”

FAKTS
Osteoartritu neizraisa locitavas
“izdilSana” pie kustibam laika gaita
lietoSanas de|. OA ir slimiba, kas
trauce skrimslim atjaunoties.

OA nav neizbégams un ne visiem
novecojot tas attistisies.

But fiziski aktivam, stiprinat muskulus ap locitavu un,
ja nepieciesams, samazinat kermena masu ir
vissvarigakas darbibas, kuras veikt, lai ierobezotu

osteoartrita attistibu.

Fizioterapeits sniegs padomu par Tev piemeérotako

vingrinajumu programmu.
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