ARTROSIS

Consejos para pacientes




Informacion a pacientes

La artrosis es una afeccion habitual, cuya

prevalencia aumenta con la edad, pero que

no es exclusiva de la vejez; cualquier persona

puede padecerla, aunque se presenta, por lo

general, a partir de los 40 anos. Las causas son

variadas, aungue es mas comun en las mujeres :

y en personas genéticamente predispuestas. T\

Es una enfermedad de progresion lenta y se
considera una enfermedad degenerativa
cronica.

¢Qué es la artrosis?

La artrosis es una enfermedad articular degenerativa crénica que se caracteriza por un
deterioro gradual del cartilago y el hueso adyacente, junto con una inflamacion de los tejidos de la
articulacion. Puede afectar a cualquier articulacion, pero mas frecuentemente a las de las manos,
las rodillas, las caderas y la columna vertebral. Durante las épocas frias, los sintomas de la artrosis
suelen empeorar.

Sintomas iniciales:

« Dolor articular mecanico que aparece con el movimiento y
cede durante el reposo

« Rigidez articular y dificultad para realizar los movimientos J
cotidianos //

« Crujidos y crepitacion al mover las articulaciones )

Sintomas progresivos: <

- Dolor mas intenso \
« Dolor ala presion

« Inflamacion y deformacion de las articulaciones

Pérdida de movilidad




ARTROSIS

¢Como aliviar los sintomas y prevenir la

progresion de la enfermedad?

1. Peso corporal adecuado

Se ha relacionado la obesi-
dad con la aparicion y pro-
gresion de la enfermedad.
Si hay sobrepeso u obe-
sidad, es recomendable
iniciar algln programa de
adelgazamiento  basado
en reducir la ingesta de
calorias 'y en practicar
deporte.

2. Termo- y crioterapia
(calor y frio)

En general, el calor es mas
beneficioso en la artrosis.
Se puede aplicar de for-
ma casera, con una manta
eléctrica o una bolsa de
agua caliente colocada
sobre la articulacion dolo-
rosa. Esto alivia el dolor y
relaja la musculatura.

En ocasiones, la articula-
cion con artrosis puede
presentar episodios infla-
matorios; entonces, es be-
neficioso aplicar frio local
mediante bolsas de hielo o
hidrocoloides o bafos frios.

3. Medicacion

Véase el apartado «;Cua-
les son las alternativas far-
macoldgicas para tratar la
artrosis?».

4. Habitos posturales

Conviene evitar sentarse
en sillones o sofas hundi-
dos y usar sillas altas con
respaldo recto, donde las
caderas y rodillas manten-
gan una posicion natural y
los pies estén en contacto
con el suelo. Se aconse-
ja no sentarse en el borde
de la silla o con el tron-
co girado.

Cuando se deba permane-
cer sentado durante mu-
cho tiempo, se recomienda
el uso de asientos anatomi-
Ccos, con una pequefa cur-
va a nivel lumbar. Como
alternativa, se puede colo-
car una peqgueha almohada
que «rellene» el hueco de la
espalda a nivel lumbar.

Asimismo, se aconseja utili-
zar asientos con reposabra-
Z0s O apoyar los brazos so-
bre la mesa, asi como usar
un atril para la lectura y un
reposapies.

Por ultimo, es importante
evitar inclinar el cuerpo ha-
cia delante y mantener el
cuello flexionado o girado.
Si es preciso, se debe mo-
dificar la altura de la mesa,
de la silla o de la pantalla
del ordenador.

5. Ejercicio

El ejercicio protege la ar-
ticulacion y aumenta la
fuerza de nuestros muscu-
los. Disminuir al maximo la
movilidad hace que la per-
sona con artrosis se con-
vierta en dependiente de
los demas.

Es bueno caminar, ir en
bicicleta y practicar na-
tacion, pero los deportes
de contacto o de gran so-
brecarga fisica son menos
recomendables.  Existen
también ejercicios espe-
cificos para cada articula-
cion que este afectada por
la enfermedad; se pueden
solicitar al médico de fami-
lia o al reumatdlogo, y se
recomienda hacerlos dia-
riamente.
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La Sociedad Espanola de Reumatologia y la Fundacion Espafola
de Reumatologia han elaborado una guia sobre artrosis dirigida
a pacientes. Se puede acceder a ella a través del movil utilizando
este codigo QR.




6. Reposo

No es contradictorio con
el punto anterior. La ar-
trosis es una enfermedad
que cursa con periodos
intermitentes de dolor v,
durante las fases con ma-
yor dolor e inflamacion, se
debe limitar la actividad
evitando  desplazamien-
tos innecesarios y evitan-
do trabajos que requieran
mucho esfuerzo fisico.
También es bueno interca-
lar pequefios periodos de
reposo durante las activi-
dades de la vida diaria.

Se recomienda dormir so-
bre un colchon firme, co-
locado sobre un somier de
laminas duras o sobre una
simple tabla. Evitar un col-
choén o somier demasiado
blandos, ya que al ceder
por el peso del cuerpo cur-
van la espalda, dafiandola.
Utilizar una almohada baja
o con disefio anatémico.

Las posturas mas recomen-
dadas para el descanso son
la posicion boca arriba o la
posicion de costado con
las rodillas algo flexionadas.
Evitar dormir boca abajo.

7. Calzado adecuado

En caso de artrosis lumbar,
de caderas o de rodillas, se
debe emplear un calzado
de suela gruesa que ab-
sorba la fuerza del impac-
to del pie contra el suelo
al caminar. Esto también
puede conseguirse con
plantillas o taloneras de si-
licona que se colocan en el
zapato.

No usar zapatos con tacon
alto; se deben llevar zapa-
tos planos o con tacon bajo
(2-3cm).

SERCERS

Evitar sobrecargas

Se debe evitar sobrecargar
las articulaciones vy, por lo
tanto, coger o mover ob-
jetos pesados. El levanta-
miento desde el suelo de un
objeto pesado supone una
sobrecarga perjudicial para
la columna. La forma de
realizarlo correctamente es
agacharse flexionando las
rodillas, con la espalda rec-
ta, nunca flexionada, y alzar
el peso llevando la carga
lo més cerca posible del
cuerpo.

También se debe procurar
Nno caminar por terrenos
irregulares y no pasar mu-
cho tiempo seguido de pie.
Se puede usar un carrito
para llevar la compra.

Si se padece artrosis de
rodilla o cadera, el empleo
de un baston para caminar
disminuye la sobrecarga de
esas articulaciones.

Para transportar objetos, se
aconseja colocarlos lo mas
cerca posible del cuerpo
y repartir, si es posible, el
peso entre las dos manos.
Se recomienda utilizar ayu-
das para el transporte (ma-
letas con ruedas, carro de la
compra); es preferible em-
pujar el objeto o carro hacia
delante a llevarlo arrastrado
o tirar de él.

Balnearios

Los balnearios utilizan
aguas mineromedicinales,
generalmente termales,
que pueden aliviar los sinto-
mas de la artrosis. Con ello
consiguen mejorar el dolor
y relajar la musculatura de
la articulacion afectada.

10. Actitud positiva

Mantener una actitud po-
sitiva. La artrosis, a pesar
de sus sintomas, permite
mantener una vida perso-
nal y social completa, si se
aprenden medidas de pro-
teccion articular y se evitan
los factores que pueden
agravar la enfermedad. En
los casos mas avanzados
y de peor prondstico exis-
ten alternativas terapéu-
ticas que pueden ayudar
a resolver los sintomas de
la enfermedad. La artrosis
per se no afecta a la vida,
y los progresos en investi-
gacion y tratamiento son
continuos.




¢Cuales son las alternativas
farmacologicas para tratar la
artrosis?

@ Se dispone de muchos tipos de medicamentos que pueden ser beneficiosos

en esta enfermedad. Existen analgésicos, antiinflamatorios no
esteroideos, opioides y condroprotectores. Sin embargo, ha de ser
el médico de atencion primaria o el reumatélogo el que decida cual es el
tratamiento adecuado para cada paciente.

Evitar automedicarse. Las terapias llamadas alternativas (como la acupuntura,
la osteopatia o las hierbas medicinales) no han demostrado su eficacia
cientificamente.
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