Prevencao da osteoartrose

A OTEOARTROSE E A DOENGCA REUMATICA MAIS COMUM

A prevencio e o tratamento precoce
s30 essenciais para travar o crescente Para algumas pessoas, a OA agrava-se

impacto da osteoartrose (OA). ao longo tempo, sendo por isso
importante procurar ajuda assim que os

Nas proximas décadas, o mundo ) S
seus sintomas se iniciem.

enfrentard um aumento significativo na
necessidade de cirurgia para colocacio Mesmo que ja tenha OA, existem formas
de préteses articulares do joelho, sendo O de impedir que ela agrave e melhorar a
que alguns paises prevéem um aumento O sua qualidade de vida e bem-estar.

de 900%.

A pratica regular de exercicio reduz o risco de osteoartrose, fraturas
da anca, quedas em adultos mais velhos e pode prevenir ou atrasar a
necessidade de cirurgia.

Fatores de risco para a osteoartrose

- lesdo articular prévia: em qualquer idade (incluindo na - histéria familiar: a OA pode ser hereditéria apesar de
infancia ou adolescéncia) ainda n3o ter sido identificado um gene responsavel
- excesso de peso/obesidade: responsavel por
sobrecarga nas articulagées (particularmente nas
articulacdes em articulagdes que sustém o peso corporal Os fatores de risco mais passiveis de

como o joelho ou a anca) e por um aumento da serem modificados sdo as lesdes
inflamacao articular articulares e o excesso de peso/obesidade

. idade: o risco de OA aumenta com a idade

- ser mulher: a OA é mais comum nas mulheres que nos
homens

Lesao articular Perda de peso

Apés uma lesdo articular, programas de Ter excesso de peso ou obesidade aumenta o risco de
reabilitacdo que incluam o exercicio terapéutico (e desenvolver OA, devido a sobrecarga adicional nas

educacdo) deveréao ser a primeira linha de
tratamento, independentemente da necessidade
ou hao de cirurgia. \

articulacdes e ao aumento da inflamacéo articular. A
perda de peso, se necessario, podera ajudar a diminuir o

! risco de desenvolver OA e pode melhorar os sintomas

E importante retomar os niveis recomendados = em pessoas que ja tém OA.

de atividade fisica e manter os musculos em /7

torno das articulagdes fortes. Se esta com

dificuldades em aumentar a sua atividade menor

fisica, outras atividades fisicas recreativas ou 5kg — probabilidade
i o — 90% de queixas

relacionadas com o seu trabalho, fale com ou 5% no joelho

um(a) fisioterapeuta sobre exercicios especificos que perdade apés 6 anos

possam ajuda-lo. peso

Prevencao de lesdes articulares

Fale com um(a) fisioterapeuta sobre a elaboragdo de
um programa de exercicio individualizado, que pode
reduzirem 50% o risco de lesGes nos joelhos e ajudar a
prevenira OA.

Se ja pratica desporto, contacte um(a) fisioterapeuta
para obter aconselhamento sobre como prevenir uma
lesao e incorporar exercicios de fortalecimento
especifico no seu desporto.
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