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Artroza este o uzura a cartilajului articulatiei.
Apare odata cu inaintarea in varsta si se
agraveaza odata cu excesul in greutate.
Poate provoca dureri, mai ales la coborarea
scarilor, la ridicarea de pe un scaun jos sau la
miscare dupa ce ati stat o perioada nemiscat
(dimineata cand va treziti...).

Ce se poate face?

Nu va supraincarcati genunchii. Atunci cand
va dor, nu i fortati. In faza de durere, evitati

sa mergeti mult si sa urcati sau sa coborati
scarile. Asteptati ca durerea sa se amelioreze
inainte de a reveni la normal.

Luati-va perioade scurte de odihna pe tot
parcursul zilei. Purtati un baston in mana
opusa a genunchiului cel mai afectat, caci
acest lucru va va reduce durerea si va va oferi
siguranta. Genunchierele pot agrava durerea
pentru ca sunt stranse, desi unele persoane
se simt mai in siguranta atunci cand le poarta.

Stati pe scaune inalte cu cotiere, caci asa va
va fi mai usor sa va ridicati. Nu ingenunchiati
si nici nu va ghemuiti.

Purtati pantofi confortabili, fermi si bine
amortizati. Nu purtati pantofi cu toc inalt.

Pierdeti in greutate, daca sunteti
supraponderal, caci va va reduce disconfortul.

Daca aveti genunchiul umflat, aplicati-va rece
peste el, ceea ce va va ameliora durerea.

Puteati lua analgezice cum ar fi paracetamol
si, in unele cazuri, antiinflamatoare (consultati
medicul dvs. de familie).

In cazuri foarte dureroase si invalidante,
poate fi luata in considerare o interventie
chirurgicala pentru plasarea unei proteze de
genunchi.

Exercitii de reabilitare
Daca urmati un program de exercitii, va
veti imbunatati forta, rezistenta si functia
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genunchiului; de asemenea, vi se va reduce
durerea si poate fi la fel de eficient ca si
administrarea de antiinflamatoare.

Mergeti regulat pe teren plat, pedalati, dansati,
inotati, faceti exercitii in piscina etc. Faceti
aceste lucruri atata timp cat nu va doare.
Cresteti treptat durata pana la 45 - 60 de
minute, de la 3 pana la 5 zile pe saptamana.

Este esential sa miscati, sa intindeti si sa
intariti articulatiile osteoartritei zilnic pentru a
le mentine flexibile si puternice.

Atunci cand stati la o0 masa, intindeti piciorul.
Cand veti putea face bine acest lucru, puteti
adauga si putina greutate la glezna.

Dupa aceea, miscati varful piciorului
apropiindu-I si indepartandu-I.

Intins pe spate si cu picioarele intinse,
indreptati varfurile degetelor de la picioare
spre cap, apasand ferm genunchiul spre
podea.
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