Diez consejos basicos para
el paciente con artrosis:

Realice una dieta equilibrada para evitar el so-
brepeso.

Haga ejercicio

Montar en bicicleta, nadar, caminar en llano,
bailar..., tres veces ala semana durante
20-40 minutos.

Use calor (una bolsa de agua caliente, una manta
eléctrica o el chorro de la gucha durante 10

. minutos para aliviar el dolor) o frio (hielo triturado,

protegido con una toalla si hay inflamacion).

Adopte una postura adecuada
Evite estar mucho tiempo de pie 0 mantener la
misma postura.

Duerma en cama dura y siéntese en sillas altas
con respaldo, evite los sillones bajos y hundidos.

Evite sobrecargar la articulacién (no camine
cargado, use el carrito de la compra, evite
levantar pesos).

Utilice un calzado adecuado, comodo, de suela
gruesa, plano o con un tacén bajo.

Pida consejo sobre instrumentos de ortopedia para
evitar la sobrecarga: cubiertos, vasos, calzadores,
muletas, bastones, andadores..

Medicacién

Utilice los analgésicos, antiinflamatorios y otros
medicamentos para combatir el dolor y mejorar la
evolucion seglin las indicaciones de su médico.
Sobre otros tratamientos como infiltraciones, la

fisioterapia, incluso la cirugla, consulte con sumédico.

Tenga una actitud positiva

La artrosis es una enfermedad crénica que, con
unos cuidados adecuados, permite generalmente
llevar una vida normal, sin dolor y escasas limita-
ciones. Desconfie de los «remedios milagrosos» y
confie en su propia capacidad de mejorar la salud
de sus huesos vy articulaciones.
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:QUEES "
LA ART

La artrosis es una enfermedad croni-
ca que afecta a las articulaciones,
en especial al cartilago articular.

El cartilago-articular es una capa que
recubre la superficie de los huesos.
Sise rompe o se desgasta, los
huesos acaban rozandose y esto
produce dolor, inflamacion y pérdida
del movimiento articular.

< Quién la padece?

La artrosis es la enfermedad reumética mas frecuente.

Afecta tanto a hombres como a mujeres.
Puede afectar a cualquier articulacion, pero especial-
mente a rodillas, caderas, manos y columna.

Durante las épocas frias, los sintomas como el dolor
de las articulaciones suelen empeorar.

¢Por qué tengo artrosis?

Causas y situaciones de riesgo

Se desconoce la causa de la artrosis, pero sabemos
cudles son los factores que la favorecen:

« Edad: aumenta conla edad, pero no es exclusiva
de lavejez.

« Elexcesode pesoy laobesidad hacen que esta en-
fermedad progrese mas rapidamente en las articu-
laciones de carga (rodillas, caderas).

« Defectos genéticos en el cartilago articular.

Los golpes (microtraumatismos) repetidos en
las articulaciones como consecuencia de ciertos
trabajos o deportes.

Lesiones, fracturas o traumatismos en las articula-
ciones.

¢Cuales son los sintomas de la artrosis?

« Dolor: aparece con el movimiento o al cargar la
articulacion y empeora a medida que avanza el dia.
Con el progreso de la enfermedad, el dolor puede

aparecer en reposo y durante el descanso nocturno.

« Deformidad: la articulacion se ensanchay se queda
rigida generalmente al levantarse de la cama o
después de estar sentado mucho tiempo.

« Inflamacidn articular: pueden aparecer episodios
agudos de inflamacion articular (hinchazdn, aumen-
to de tamano, dolor).

:Cdmo se diagnostica?

Eldiagnostico de la artrosis se realiza ayudandose de:

« Los sintomasy la exploracidn articular (dolor, rigi-
dez y deformidad de las articulaciones).

« Radiografias de las articulaciones: ayudan
a confirmar el diagnostico clinicoy a descartar
otras enfermedades.

« Anaélisis de sangre y orina: son de poca ayuda, dado
que no se alteran en esta enfermedad.

» Otras pruebas como la densitometria, el TAC o las
resonancias rara vez son Utiles o necesarias.

sComo se trata?
£l objetivo del tratamiento es conseguir:
« Disminuiry controlar el dolor.

« Mantener la funcion articular con la mejor capaci-
dad posible para realizar movimientos.

« Informary educar al paciente sobre su enfermedad
e implicarle en el tratamiento y control de su enfer-
medad.

¢De qué tratamientos disponemos
hoy dia para controlaria?

El tratamiento «integral» de la artrosis debe incluir:
« Control del peso: evitar el sobrepeso vy la obesidad.

« Ejercicio.
+« Medicamentos.
s Programas de educacién del paciente artrosico.

« Terapias complementariasy alternativas (acupun-
tura, ultrasonidos, balneoterapia, etc), utilizar seguin
criterio médico.

« Cirugia.

Terapias alternativas

Debe consultar con sumeédico y huir de los remedios
milagrosos.




