Prevencao da osteoartrite
A OSTEOARTRITE E O TIPO MAIS COMUM DE ARTRITE

A prevencio e o tratamento precoce Para algumas pessoas, a OA piora com o
sdo fundamentais para interromper o tempo, e é por isso que é importante
crescente fardo da osteoartrite (OA). obter ajuda para seus sintomas quando

Nas proximas décadas, o mundo eles comecam.

enfrentard um aumento acentuado na Mesmo que vocé ja tenha OA, existem

demanda por cirurgia de protese do medidas que vocé pode tomar agora para
joelho, com alguns paises prevendo um O impedir que ela se agrave e melhorar sua
aumento de 900%. O qualidade de vida e bem-estar.

O exercicio regular reduz o risco de OA, fraturas do quadril, risco
de quedas em idosos e pode prevenir ou retardar a necessidade
da cirurgia.

Fatores de risco para artrose

- lesao articular prévia: em qualquer idade (incluindo - ser mulher: OA é mais comum em mulheres do que em
quando crianga ou adulto jovem) homens

- sobrepeso/obesidade: sobrecarrega as articulagdes « histéria familiar: OA pode ocorrer em familias, embora os
(particularmente as articulagdes que suportam peso, estudos nao tenham identificado um unico gene
como o quadril e o joelho) e aumenta a inflamagéo das responsavel
articulagdes

« idade: seu risco de OA aumenta a medida que vocé
envelhece

Os fatores de risco mais
modificaveis sdo lesao
articular e obesidade

Lesao articular Perda de peso

Apés a lesdo articular, a reabilitagdo envolvendo Ter sobrepeso ou obesidade aumenta o risco de
exercicios (e educacdo do paciente) deve ser a desenvolver OA, colocando pressédo adicional nas
primeira linha de tratamento, independente se articulacdes e aumentando a inflamacao. Se apropriado,
voceé precisar de cirurgia ou nao. perder peso pode ajudar a diminuir o risco de uma pessoa
desenvolver OA e pode melhorar os sintomas de pessoas
que ja tém OA.

E importante retornar aos niveis N\
recomendados de atividade fisica e manteros =
musculos ao redor da articulagdo fortes apos

menos

uma lesdo. Se vocé esta tendo dificuldade em h d
aumentar a sua atividade fisica ou outras 5k Sl
J — 90% queixas no

tarefas fisicas relacionadas ao seu trabalho ou lazer, ou 5% oelho apds
converse com um fisioterapeuta sobre exercicios perda J P
especificos para facilitar as coisas. de peso

Prevenindo lesoes articulares

Converse com um fisioterapeuta sobre a elaboragao
de um programa de tratamento individualizado, isso
pode reduzir o risco de lesdes no joelho em até 50% e
ajudar a prevenir OA.

Se vocé ja pratica muitos esportes, entre em contato
com um fisioterapeuta para obter orientacdes sobre

como prevenirlesdes e incorporar um programa de
fortalecimento especifico para o esporte.
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