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:Qué es la artrosis?

La artrosis es el DESGASTE de las superficies de contacto (cartilago) de las
articulaciones. Es una enfermedad degenerativa, irreversible y de causa
mecanica.

iPor qué se produce? iEs grave?
\

ARTITRIS ;Cuales son los sintomas?
« Las enfermedades reumaticas
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causan destruccion articular e DOLOR MECANICO, es decir, duele con

el movimiento. NO duele en reposo.

LESIONES o INFLAMACION y deformidad de las

- Las fracturas que afectan a las articulaciones.
articulaciones causan desgaste.

Las principales causas de la artrosis De una manera general, podemos
son: dividir la gravedad de la artrosis en:
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9 ’ espesor de cartilago.
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e Cuanto mas peso, mas se +Gasto mayor del 50%
desgastan las articulaciones.
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. . +Gasto del 100%
* En las mujeres es mas . +Hay contacto entre los huesos
frecuente en manos y rodillas.
En hombres, en las caderas. Z //
kﬁ

e RIGIDEZ y limitacion de la movilidad.
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¢,Qué PUEDO hacer para mejorar?
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Control de Ejercicio fisico DESCARGA Analgesia
PESO REGULAR «Usar un BASTON o - Si precisa, tome
«Lo MAS « Al menos 30 min/dia g‘ullftj' :h%?:fgénLah:oAr'?JE o
IMPORTANTE . AEROBI i s Pel :aco
-Una dieta no ptaed(é()claiingIr’ CONTRA_R'IO ala -Consgl’ge la pauta de
saludable y bajar fatiga. articulacion su médico.
de peso ayuda a «Caminar, nadar, dolorosa
reducir el dolor. bicicleta...
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¢, Qué NO DEBO hacer? @

e EVITE EL REPOSO, ya que produce atrofia muscular.
e Evite los movimientos o ejercicios que le causen DOLOR.
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ATROFIA Aumento del
muscular DEBILIDAD DOLOR DEPENDENCIA
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Para evitar caidas, NO OLVIDE:
e Use CALZADO CERRADO con suela de goma. k/
e Retire OBJETOS con los que pueda tropezar.
e Use ALFOMBRAS ANTIDESLIZANTES en el suelo del bafio.

e Controle la VISTA. Use las GAFAS para evitar tropiezos.
e Por la calle camine por SUPERFICIES LISAS, bien asfaltadas.

Puede encontrar y ampliar mas informacién en la pagina web www.ferrol.sergas.gal
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