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Durerile persistente de articulatii, dar si ale
oaselor si ale muschilor pot afecta calitatea vietii
si chiar starea de spirit a persoanei care sufera
de acestea. Urmati tratamentul farmacologic
prescris de medicul dvs. de familie.

Ce altceva as mai putea face?

Pentru a ajuta la a reduce durerea si dizabilitatea
si medicamentele necesare, va puteti imbunatati
alimentatia, exercitiile zilnice, starea de spirit
si odihna si puteti evita sa mai fumati.

Alimentatia

Se recomanda sa urmati o dieta mediteraneeana
si sa consumati alimente bogate in polifenoli:

e 5 portii zilnice de fructe sau
legume (struguri, capsuni,
zmeura, rodii, avocado,

afine, sfecla, brocoli, varza,
vinete, rosii, ceapa,

usturoi sau ardei).

e Cerealele naturale

integrale, uleiul de masline
virgin, iaurturile chefirul, nucile,
semintele si cacao.

® 4 portii saptamanale de peste sau legume
(linte, fasole verde, mazare, soia...).

e Alimentele bogate in omega-3 (pestele gras,
nucile, semintele de susan, chia, in).

Reduceti

e Alimentele de origine animala: carnea
alba, ouale si branza proaspata (de 2 ori pe
saptamana); carnea rosie (1 data pe saptamana).

e Zaharul, grasimile si alimentele procesate.

Beti apa: deshidratarea poata mari sensibilitatea
si durerea.

Evitati

e Excesul de greutate, care afecteaza la nivelul
durerii. Evitati sa mancati un exces de calorii, dar
nu sariti peste mese si nici nu mancati intre mese.

e Deficienta de vitamina D (stati cateva minute
la soare in fiecare zi si evitati intotdeauna sa
méncati produse degresate), de vitamina B,
(carne, peste, oua, fructe de mare si produse
lactate) si de minerale cum ar fi magneziul
(legumele cu frunze verzi, fructele, fructele uscate,
legumele si cacao).
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Cum se poate reduce durerea
persistenta a oaselor si a muschilor

e Fierberea prelungita a alimentelor pentru a
impiedica pierderea nutrientilor.

Daca aveti artroza la genunchi, turmericul si
ghimbirul pot ameliora durerea si rigiditatea.

Exercitiul fizic

Exercitiile fizice ajuta la a se
reduce durerea si dizabilitatea,

la cresterea agilitatii, la
reducerea grasimii corporale si la
imbunatatirea starii de spirit.

Desfasurati zilnic o activitate

fizica adaptata varstei dvs.,

bolilor de care suferiti, mobilitatii

pe care o aveti si abilitatilor dvs.

Puteti sa iesiti la plimbare, sa

mergeti cu bicicleta, sa faceti

acvagym, yoga, tai chi, intinderi musculare etc.

imbunatatiti-va starea de spirit

Realizati activitati placute. Ganditi
pozitiv si controlati-va gandurile
negative.

Practicati meditatia si relaxarea
si mentineti las relatiile sociale si
familiale.

Odihna

Faceti exercitii fizice moderate si cel mai

bine dimineata. Urmati un program de somn mai
mult sau mai putin stabil, cu o rutina relaxata
fnainte de culcare. Pastrati linistea in camera,
intunericul si evitati ecranele. Folositi patul doar
pentru a dormi. Mergeti la culcare atunci cand va
vine somn si nu mai ramaneti in pat atunci cand
nu va mai este somn.

Evitati somnul lung in timpul zilei. Evitati
stimulentele (cafeaua, ceaiul, ciocolata, bauturile
cu cola...), alcoolul, tutunul, cinele abundente,
exercitiile fizice intense si activitatile stresante in
timpul orelor dinainte de a merge la culcare.

Relaxati-va inainte de a merge la culcare.

Renuntati la fumat

Renuntarea la tutun ajuta la reducerea durerilor
cronice de spate, a fibromialgiei si a durerilor
severe de cap.
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