GHID PENTRU PACIENTI

Osteo-
artroza

Intelegeti boala si traiti mai bine

[ Simptome ] [ Tratament ]

Articulatie sinitoasd  Cu osteoartrozi
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01. DESPRE BOALA

Ce este osteoartroza?

Uzura cartilajului

Cartilajul este ,perna"” care
amortizeaza oasele. Cand
se deterioreaza, oasele se
freaca direct unele de
altele.

Cea mai frecventa
artrita

Afecteaza milioane de
persoane in intreaga lume.
Este principala cauza de
durere cronica la articulatii
la adulti.

NU se transmite

Nu este o boala infectioasa.

Nu se transmite de la o
persoana la alta prin
contact sau in orice alt

mod.

Osteoartroza se gestioneaza — nu se vindeca, dar simptomele pot fi controlate eficient.
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02. ZONELE AFECTATE

Ce articulatii sunt afectate?

Genunchii

Cel mai frecvent afectati

WE‘ Soldurile
W Afecteaza mersul si urcatul scarilor

E Mainile si degetele zone ale corpului

Dificultati la activitatile zilnice pot fi afectate de osteoartroz3

»m Coloana vertebrala
[

Dureri de spate sau gat

Gleznele si umerii Genunchii si soldurile suporta cel
Mai rar afectate mai mult din greutatea corpului
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03. FACTORI DE RISC

Cine poate face osteoartroza?

50+ Q (¢

Varsta peste 50 ani Femeile Supragreutate
Riscul creste semnificativ cu Mai frecvent afectate dupa Presiune crescuta pe
varsta menopauza articulatii

4 DNA ©

Munca fizica grea Ereditate Traumatisme
Sport de performanta sau Antecedente familiale de Accidente sau leziuni
profesie solicitanta artroza articulare anterioare
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04. SEMNE DE RECUNOSCUT

Simptomele osteoartrozei

‘ Durere la articulatie @ Umflare locali

Mai ales dupa activitate fizica sau seara Caldura si umflatura in articulatie
’ Rigiditate matinala @ Mobilitate redusa

Dureaza sub 30 de minute dimineata Dificultati la indoire sau intindere
‘ Zgomote articulare @ Oboseali musculari

Scarsnet sau pocnet la miscare In jurul articulatiei afectate




05. DIAGNOSTIC

Cum se pune
diagnosticul?

Nu ezitati sa cereti lamuriri
medicului! intelegerea bolii

este primul pas spre
tratament.
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Consultul clinic

Medicul examineaza articulatiile si asculta
simptomele

Radiografie
Arata spatiul articular si starea oaselor

RMN (uneori)

Detalii despre cartilaj si tesuturi moi

Analize de sange
Pentru a exclude alte boli (artrita reumatoida)
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06. TRATAMENT

Optiuni de tratament

Exerecitii fizice blande — inot, mers, bicicleta
Fizioterapie — cu un kinetoterapeut specializat
Medicamente — numai la indicatia medicului
Infiltratii — cortizon sau acid hialuronic
Dispozitive ajutatoare — baston, orteze

Proteza articulara — doar in cazuri avansate
Cel mai eficient: exercitiile regulate si mentinerea
greutatii sanatoase

Exercitiile in apa — eficiente si fara
impact pe articulatii
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07. VIATA ZILNICA

Sfaturi pentru viata de zi cu zi

. Greutate sanatoasa

Fiecare kg in minus reduce presiunea
pe genunchi

. Miscare zilnica

20-30 min de mers pe jos — chiar si
in zile dificile

. Pauze regulate

Alternati activitatea cu odihna scurta
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Caldura pentru rigiditate

Comprese calde dimineata ajuta
mobilizarea

Gheata pentru inflamatie

Comprese reci dupa efort sau
umflare

Adaptati locuinta
Manere, scaun de baie, covoare anti-
alunecare
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08. NUTRITIE SI STIL DE VIATA

Alimentatie si stil de viata

— Recomandat — De evitat

* Omega-3 ® Alimente procesate
Peste gras, nuci, seminte de in — reduc Zahar in exces agraveaza inflamatia
inflamatia

* Fumatul

* Antioxidanti Accelereaza deteriorarea cartilajului
Legume si fructe colorate — protejeaza
cartilajul

® Alcoolulin exces

Interactioneaza negativ cu medicamentele
* Somn suficient

7-8 ore pe noapte ajuta recuperarea
articulatiilor
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Traiti bine cu osteoartroza

Osteoartroza se gestioneaza, nu se vindeca — dar cu ingrijire corecta,

puteti duce o viata activa si confortabila.

Urmati tratamentul prescris de medic Nu ignorati durerea — cereti ajutor
Mergeti la controale regulate Vorbiti cu medicul inainte de orice
supliment

Informatii pentru Pacienti

10 /2 Mo with Repi -



