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17 septembrie, Ziua Mondiala a Artrozei (osteoartrita)

" Muschi buni pentru prevenirea si ameliorarea artrozei"

17 septembrie este Ziua Mondiala a Artrozei, o ocazie de a sublinia importanta prevenirii si tratarii
acestei boli, care va afecta 1 miliard de persoane la nivel mondial pana in 2050. Pentru prima data,
mai multe fundatii si asociatii de pacienti au decis sa isi uneasca fortele pentru a transmite un mesaj
simplu, dar extrem de important in Europa: mentinerea musculaturii ajuta la prevenirea si
ameliorarea osteoartritei.

Artroza, o provocare socio-economica pentru generatiile viitoare

Artroza este o boald articulara care poate sd apara odata cu fnaintarea in varsta. Desi 30% dintre
pacienti au sub 49 de ani, este clar c3 prevalenta artrozei este mai mare la persoanele in varsta. "in
2020, 595 de milioane de persoane din intreaga lume sufereau de artrozd, o crestere cu 132% a
numdrului de cazuri fatd de 1990. Ceea ce este ingrijordtor este cd acest numdr probabil va ajunge la
1 miliard pdnd in 2050", afirma Conf. Univ. Dr. Laszlo Irsay, vicepresedinte al Societatii Romane de
Reabilitare Medicala (SRRM). Aceasta crestere va crea inegalitati sociale majore n ceea ce priveste
asistenta medicala si, mai ales, in ceea ce priveste terapia conservatoare si eventual protezarea
articulara. "Nu toatd lumea va avea acces la o proteza si la tratamentele inovatoare dezvoltate in
prezent", insista chirurgul ortoped Prof. Univ. Dr. Jean-Emile Dubuc, Spitalul St Luc (Belgia). Prin
urmare, este important sa prevenim aceasta boala, dar mai ales sa oferim pacientilor modalitati simple
si putin costisitoare de ameliorare.

Preveniti artroza, este posibil!

" Artroza poate fi prevenitd sau incetinitd in diferite etape ale vietii unei persoane: prin depistarea
malformatiilor articulare de la o vdrstd fragedd, prin prevenirea si tratarea corectd a traumatismelor
sportive si profesionale, prin prevenirea cresterii in greutate si prin combaterea pierderii masei
musculare odata cu inaintarea in varstd. Odatd ce boala s-a instalat, ea poate fi amelioratd, dar nu
existd o pastild miraculoasd. Tratamentele de bazd sunt: educatia cu privire la boald, schimbarea
stilului de viatd, exercitiile fizice requlate, controlul greutdtii, terapiile medicamentoase, fizioterapia si
curele de preventie si tratament in statiuni balneare. Medicamentele sunt menite sG amelioreze
durerea si sd permitd activitatea fizicd. Trebuie sd incetdm sd credem cd activitatea fizicd este
ddundtoare articulatiilor. Dimpotrivd, activitatea fizicd este beneficd, cu conditia sd se desfdsoare in
conditii adecvate si sub indrumarea unui profesionist al sdndtdtii.

Muschii, un organ esential pentru sanatatea articulatiilor

"Pe mdsurd ce imbdtrdnim, pierdem treptat masd musculard. Aceastd pierdere naturald se numeste
sarcopenie. Ea poate fi acceleratd de patologii precum obezitatea, osteoporoza sau artroza. Muschii se
topesc si devin mai putin eficienti. Ei sunt mai putin puternici si protejeazd mai putin articulatia in
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timpul miscdrii. Mai mult, muschii care inconjoard articulatia artrozicd se pot retrage, impiedicdnd
articulatia sG aibd miscdri pe toatd amplitudinea de miscare. Dar asta nu este tot! "Muschiul este un
veritabil organ care secretd factori capabili s stimuleze imunitatea si sd exercite efecte benefice asupra
articulatiei", adaugd Prof. Univ. Dr. Florina Popa, Vicepresedinte al SRRM.

Exercitii zilnice pentru imbunatatirea musculaturii

" Patru tipuri de exercitii sunt recomandate pentru refacerea musculaturii: exercitii de tonifiere (de
intdrire), stretching (intindere), exercitii de facilitare neuromusculard si exercitii aerobice. Este
recomandabil sd se Inceapd cu un program de exercitii simple, usor de reprodus la domiciliu si adaptat
nevoilor si preferintelor pacientului. Ulterior, pacientul trebuie sd fie autonom si sd repete acest
program de mai multe ori pe sdptdmand", explicd Prof. Univ. Dr. Yves Henrotin (Belgia). Pentru a ilustra
importanta conservdrii muschilor, compar adesea igiena muschilor cu cea a dintilor, de care avem grija
Tn fiecare zi. "A vd lucra muschii in fiecare zi este benefic pentru sdndtate", subliniazd Yves Henrotin.

Motivatia: cheia succesului

"Mai multe studii aratd cd aderenta pacientilor la exercitiile fizice scade progresiv in timp, mai mult sau
mai putin rapid in functie de fiecare individ. Principalele bariere in calea practicdrii regulate a
exercitiilor fizice sunt lipsa de cunostinte despre boald si a beneficiilor exercitiilor fizice, severitatea
simptomelor precum durerea, oboseala, rigiditatea si pierderea mobilitdtii articulare si teama de a
provoca o recidiva a bolii sau de a provoca leziuni articulare. Printre facilitatori se numdrd efectele
benefice ale exercitiilor asupra simptomelor, buna informare, efectuarea corectd a exercitiilor,
administrarea de analgezice inainte de exercitii, utilizarea tehnicilor de autogestionare (capacitatea de
a ne controla eficient comportamentul, géndurile sau emotiile), sprijinul celor dragi si un mediu social
favorabil", insista psiholog clinician dr. Andreea Marin. "Pentru a incuraja aderenta, este, prin urmare,
important sd se identifice 3 pdnd la 5 exercitii care sunt usor de efectuat la domiciliu si care oferd
ameliorare.

in cele din urmd, este recomandabil sd se programeze sesiuni regulate de control cu medicul pentru a
mentine pacientul motivat", conchide psihologul.

Alegeti o activitate de petrecere a timpului liber care va place

“Regulile sunt urmdtoarele: practicati un sport care vd place (astfel incdt sa il puteti mentine
in timp), adaptat stdrii dumneavoastrd de sdndtate, in conditii bune, atdt tehnice (de exemplu,
teren moale, echipament bun), cdt si fizice (musculaturd performantd). Sportul nu trebuie sd
conducd la traumatisme articulare. Sporturile cel mai des studiate si recomandate sunt inotul,
mersul nordic, alergatul si ciclismul. Pe de altd parte, alte sporturi au fost identificate ca factori
de risc pentru osteoartritd si, prin urmare, ar trebui evitate, cum ar fi fotbalul, handbalul si
rugby-ul”, explicd Conf Dr Laszlo Irsay, vicepresedinte SRRM. "Nu ar trebui sd neglijdm
activitdtile fizice care combind corpul si mintea, cum ar fi Tai-Chi sau Yoga, care combind
munca musculard cu echilibrul, agilitatea si flexibilitatea", conchide el.
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Fundatia pentru Osteoartrita (Artroza)

OsteoarthritisFoundation a fost creatd in 2015 pentru a sprijini cercetarea de bazd, a organiza campanii
de informare si constientizare si a apdra interesele pacientilor in fata autoritdtilor sanitare competente.

Ea sustine Ziua Mondiald a Osteoartritei din 2017.

Fundatia pentru Osteoartrita
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The Osteoarthritis Foundation
Foundedin 2015

Societatea Romana de Reabilitare Medicala (SRRM) este organizatia profesionald a medicilor de
Medicina Fizica si de Reabilitare (MFR) si este una dintre cele mai vechi societati din tara noastra. Cele
mai importante obiective ale specialitatii este promovarea sanatatii, incluziunea sociala si calitatea vietii
persoanelor cu dizabilititi generate de diferite conditii de sanitate atat la adult cat si copii. In acest sens,
SRRM sprijina practica profesionald a medicilor, dar si educatia, cercetarea si inovarea iIn domeniul MFR.

Obiective

Promovarea unor modele de bunad practica in diverse patologii prin aplicarea miijloacelor
specifice Medicinii Fizice si de Reabilitare.

Asigurarea unor oportunitati educationale si de formare profesionala a medicilor prin metode de
educatie medicald continua in vederea deprinderii metodelor de diagnosticare, evaluare clinica
si functionala si a managementului terapeutic al persoanelor cu dizabilitati.

Incurajarea cooperirii cu alte specialititi medicale, precum si cu profesii conexe actului medical
care fac parte din echipa multidisciplinara implicata in Reabilitarea Medicala.

Sprijinirea cercetdrii si a translatarii cunostintelor in practica clinicd, pentru a aplica cele mai
bune practici si a oferi argumente credibile in scopul finantarii corecte a asistentei medicale de
specialitate.

Promovarea organizarii de servicii de reabilitare adecvate la toate nivelurile sistemului de
sandtate precum si in comunitate.

Colaborarea cu organizatiile medicale si paramedicale, organizatiile de pacienti si de voluntariat
cu scopul de a promova aceste obiective.

Colaborarea cu decidentii politici in vederea elaborarii de politici publice care sa asigure accesul
persoanelor cu dizabilitati la servicii de sanatate si sociale.

Colaborarea cu organismele internationale pentru o dezvoltare continua si unitard a specialitatii.

SRRM sustine Ziua Mondiala a Artrozei.
WWW.SITM.Io
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