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Un desgaste inevitable pero no incontrolable

La artrosis es una enfermedad que afecta a las articulaciones. Esta producida por

a otras articulaciones.

lo que convierte a esta dolencia en la enfermedad reumatica mas frecuente en nuestro
pais. Se desconocen las causas que producen la artrosis pero sabemos que el exceso

de peso, el envejecimiento, la genética, los golpes y las lesiones favorecen su aparicion.
Siguiendo unos habitos adecuados y cumpliendo los tratamientos podemos ralentizar
el avance de la enfermedad y mejorar mucho la calidad de vida de quienes la padecen.

Recomendaciones

SIGA UNA DIETA ADECUADA Y EVITE EL EXCESO DE PESO.
El sobrepeso y la obesidad se encuentran entre los principales
factores de riesgo de esta enfermedadiMantener un peso
adecuado también ayudara a evitar la progresion en los
pacientes ya diagnosticados.

EL EJERCICIO MODERADO PRACTICADO CON'REGULARIDAD,
ya sea montar en bicicleta, caminar o nadar, AUMENTARA
LA FUERZA DE SUS MUSCULOS ydde’esta forma estara
protegiendo sus articulaciones.

DEBE EVITAR LOS DEPORTES DE CONTACTO, DE SOBRECARGA
O DE MUCHO IMPACTONPARA LAS ARTICULACIONES.
Cuando tenga dolor guarde reposo durante 2 6 3 dias para
facilitar la desinflamacionide la zona afectada.

Para evitarda fatiga de'1as articulaciones TRATE DE EVITAR
POSTURAS FORZADAS, E INTENTE NO PERMANECER
EN LA MISMA POSICION DURANTE MUCHO TIEMPO, por
ejemplo_si.esta de_ pie.

NO SOBRECARGUE SUS ARTICULACIONES; parasélio no
debe coger pesos excesivos ni caminar eargado o por
terrenos irregulares; es conveniente que use Un carro para
hacer la compra, que utilice bastones si fuera necesario
y que coja el ascensor en lugar de subir o bajar esgaleras.

DORMIR EN CAMA DURA; UTILIZAR SILCASTAEFAS DE
RESPALDO PARA SENTARSE Y=EVITAR LOS SILLONES BAJOS

el progresivo desgaste del cartilago, tejido que protege los extremos de los huesos (7
y permite que deslicen suavemente entre si. Este deterioro hace que los huesos rocen,

lo que produce dolor, pérdida de movimiento e inflamacion. La artrosis afecta

principalmente a rodillas, caderas, manos y espalda, aunque puede también afectar \ y

El 16 por ciento de la poblacion espaiola sufre artrosis de rodilla, mano o cadera, \x d

y hundidos retardara la aparicion de la artrosis y evitara
su progresion.

UTILICE UN CALZADO ADECUADO. Aquellas personas
con artrosis de espalda, rodillas o caderas/deberian emplear
zapatos comodos, de suela gruesa, plangs o con tacon bajo
e, incluso, si es preciso, utilizar plantillas.

LA APLICACION DE CALOR EN LAS ZONAS AFECTADAS
ALIVIA EL DOLOR Y RELAJA LA MUSCULATURA. Puede
colocar una manta“el€etrica o una bolsa de agua caliente
sobre las articulaciones cuando le duelan. Un chorro de
agua caliente tambiénipuede ser adecuado. En ocasiones
el frio local utilizando bolsas de hielo o bafios frios puede
mejorar un intenso brote inflamatorio.

TOME SIEMPRE LA I\/IEDICACI()N PRESCRITA POR SU MEDICO
Y UTILICELA SEGUN LAS RECOMENDACIONES DE SU
FARMACEUTICO. Esto le producira un aumente‘en'su calidad
de vida,

ADOPTE UNA ACTITUD POSITIVA, la artrosisine le‘impedira
llevar una vida completa y no le afectara a su vida personal
ni laboral si realiza los tratamientos adecuados.




La artrosis se manifiesta con dolor e inflamacion en las
articulaciones. Estos sintomas suelen mejorar con el reposo
y empeorar con el movimiento. También suele aparecer
deformacion de las articulaciones afectadas, como
consecuencia del remodelamiento lateral de los huesos
(muy visible en los dedos de las manos).

El sintoma descrito constituye una de las principales sefiales
de alerta de esta enfermedad. También son indicativas
la hinchazon o sensibilidad al tacto en una articulacion
o la sensacion de crujido de huesos rozando el uno contra
el otro.

No, la artrosis no es una enfermedad exclusiva
del envejecimiento, cualquiera puede padecerla, aunque
es cierto que aumenta su frecuencia con la edad y es mas
comun en la mujer y en personas genéticamente predispuestas.

No. Cuando se habla de artritis se esta hablando de artritis
reumatoide, que es una enfermedad degenerativa
autoinmune y que provoca una inflamacion mas severa que
la artrosis. Ademas de afectar a las articulaciones, la artritis
reumatoide afecta a otros drganos internos, y se trata
de forma diferente.

La artrosis no se cura, pero si que se pueden aliviar
los sintomas e impedir que ésta avance siguiendo
el tratamiento adecuado y poniendo en practica las medidas
higiénico-dietéticas que le recomienden su médico
o farmacéutico.
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La progresion de la enfermedad no aumenta con una
determinada climatologia, si bien es cierto que algunos
sintomas como el dolor pueden empeorar durante las épocas frias.

No siempre se llega a la cirugia. Hay pacientes que progresan
en pocos anos a un estado avanzado de la enfermedad, mientras
que otros se mantienen en el estado inicial durante muchos
afos. Existe un test genético en saliva que pronostica si el avance
de la artrosis sera rapido o lento. A partir de esta informacion,
se puede disefar un plan de tratamiento individualizado.

El tratamiento farmacoldgico de la artrosis tiene cuatro objetivos:
controlar el dolor, mejorar la movilidad, evitar el avance
de la enfermedad y no provocar efectos secundarios. Para aliviar
el dolor se utilizan medicamentos analgésicos como el paracetamol
y antiinflamatorios (ibuprofeno, dexketoprofeno, etc.).
Por otro lado, se utilizan farmacos como la glucosamina
y el condroitin sulfato, que ademas de aliviar el dolor actuan
en el cartilago articular y asi evitan el progreso de la enfermedad.
Son farmacos muy seguros, es decir, no provocan efectos
secundarios y pueden tomarse durante largo tiempo.

En las mujeres la llegada de la menopausia se corresponde con una
disminucion de hormonas sexuales como los estrdgenos. Este hecho
suele relacionarse con la aparicion de los correspondientes dolores
articulares propios de la artrosis. Ahora bien, esto no significa
que la menopausia sea siempre la Unica causa de artrosis.

Si, existen algunas. Debido al uso particular y repetitivo
de las articulaciones en ciertos trabajos y profesiones, asi como,
en ciertas actividades deportivas, que pueden favorecer la aparicion
de la artrosis. Es importante seguir los consejos posturales adecuados
en las tareas cotidianas para evitar la aparicion y progresion
de la enfermedad.



