
iez consejos basicos par,
 
I paciente con artrosis:
 

•	 Realice una dieta equilibrada para evit ar el so 
brepeso 

•	 Haga ejercicio 
Mont ar en bicicleta, nadar, cam inar en llano, 
bailar.. , tr es veces a la semana durant e 
20-40 minut os 

•	 Use calor (una bolsa de agua ca liente , una mant a 
elect rica 0 el chorro de la ducha durante 1 0 

. minutos para aliviar el do lor) 0 frio (hielo t rit urado, 
proteg ido con una t oalla si hay inf larnacionl 

•	 Adopte una postura adecuada 
Evite estar mucho t iempo de pie 0 mant ener la 
misma postura. 

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

•	 Evite sobrecargar la articulacion (no camine 
cargado, use el carrito de la co rnpra, evite 
levanta r pesos). 

•	 Uti lice un calzado adecuado, comedo, de suela 
gruesa, plano 0 con un t acon bajo 

•	 Pida consejo sobre inst rumentos de ortopedia para 
evit ar la sobrecarga: cub iertos, vases. ca lzadores, 
muleta s, basto nes. andadores .. 

•	 Medicaclon 
Uti lice los analqesicos, ant iinf lamatorios y otros 
medicamento s para combati r el dolor y mejorar la 
evolucion sequn las indicaciones de su medico 
Sobre otros t ratamientos como inf ilt raciones, la 
f isioterapia incluso la ciruqla consulte con su medico. 

•	 Tenga una actitud posit iva 
La art ros is es una enfermedad cronica que, con 
unos cuidados adec uados, permite generalment e 
Ilevar una vida normal, sin do lor y escasas limita
c iones. Desconffe de los «remed ies rnilaqrosos- y 
confle en su propia capacidad de mejorar la salud 
de sus huesos y art iculaciones. 
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.a,QUE ES 
LA AR SIS?
 
La art rosis es una enfermedad croni
ca que afe cta a las art iculacioncs. 
en especial al cart llago art icular. 

EI cart llacoarti cular es una capa que 
recubre la superf ic ie de los huesos. 
Si se rompe 0 se desgast a, los 
huesos acaban rozandose y esto 
produce do lor, irflamac.or y peroida 
del movimiento art icular. 

i-Quien la padece? 
La art ros is es la enfermedad reurnat ica mas fre cuente 
Afec ta t anto a hombres co mo a mujeres. 

Puede afec tar a cua lquier articulacion pero espec ial 
ment e a rodillas. caderas, manos y columna 

Durante las epocas fr ias, los sintomas como el do lor 
de las art iculaciones sue len empeorar 

i-Por que tengo artrosis? 
Causas y situaciones de riesgo 
Se desconoce la causa de la artrosis, pero sabemos 
cuales son los fac to res que la favorecen 

•	 Edad : aumenta co n la edad, pero no es exclusiva 
de la vejez 

•	 EI exceso de peso y la obesidad hacen que esta en
f ermedad progrese mas rapida rnent e en las art icu 
laciones de carga (rodillas, cad erasl 

•	 Defectos qeneticos en el cartllago art icular. 

•	 Los gal pes (microt raumatismos) repeti dos en 
las art iculac iones co mo consecuencia de c iertos 
t rabajos 0 deportes 

•	 Lesiones, fr acturas 0 t raumat ismos en las arti cula
ciones. 

"Cuales son los sfntomas de la artrosis? 
•	 Dolor: aparece con el movimiento 0 al cargar la 

art iculac ion y empeora a medida que avanza el dia 
Con el prog reso de la enfe rmed ad, el dolor puede 
aparecer en reposo y durante el descanso nocturno. 

•	 Deformidad: la art icu lac ion se ensancha y se qued a 
rig ida generalment e al levanta rse de la cama 0 

despues de esta r sent ado muc ho tiempo 

•	 lnflarnacion articular: puede n aparecer episodios 
agudos de inf larnacion art icular (hinchazo n aumen 
t o de t arnario. do lor). 

GC6mo se diaqnostica?
 

EI diaqnosti co de la artrosis se realiza avudandose de
 

•	 Los smtornas y la exploracion art icular (dolor, rigi
dez y defo rmidad de las art iculac ionesl 

•	 Radiograflas de las art iculac iones ayudan 
a co nfirma r el diaqnosti co cIInico y a descarta r 
ot ras enferme dades. 

•	 Analisis de sangre y orina son de poca avuda dado 
que no se alteran en esta enfermedad 

•	 Otras pruebas como la densitometria, el TAC 0 las 
resonancias rara vez son utiles 0 necesarias. 

~C6mo se trata? 
EI objet ivo del trat amiento es conseguir: 

•	 Disminuir y contro lar el do lor. 

•	 Mantener la fu ncion art icular con la mej or capac i
dad posible para realizar movimientos 

•	 Informar y educar al paciente sobre su enfe rmedad 
e implicarle en el trat amiento y co nt rol de su enfe r 
medad. 

i-De que tratamientos disponemos 
hoy dia para controlarla? 
EI t rat amiento «integral» de la artrosis debe incluir 

•	 Control del peso: evitar el sobrepeso y la obe sidad 

•	 Ejercicio 

•	 Medicamentos 

•	 Programas de educacion del paciente artrosic o 

•	 Terapias comp lementa rias y alt ernat ivas (acupun
t ura ult rasonidos. balneoterapia, etc), ut ilizar sequ n 
cr ite rio med ico . 

•	 Ciruqia . 

Terapias alternativas 
Debe consultar con su medico y huir de los remedios 
mi lagrosos. 


