ПРИМОРСКИЙ КРАЕВОЙ ЦЕНТР МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ

ОСТЕОАРТРОЗ – РАСПРОСТРАНЕННАЯ БОЛЕЗНЬ

(памятка для населения)

Остеоартрозом страдает не менее 20% населения Земного шара.      Предполагается, что к 2020 году эта цифра вырастет до 57%.

Что такое остеоартроз? Это хроническое прогрессирующее заболевание, в основе которого лежит разрушение суставного хряща и других компонентов сустава. Его развитие происходит из-за несоответствия между механической нагрузкой, падающей на суставную поверхность, и его способностью противостоять этой нагрузке.

Какие факторы способствуют развитию остеоартроза?

1. Возраст (чаще болеют люди старше 50 лет).

2. Женский пол (женщины болеют в 2 раза чаще, чем мужчины).

3. Наследственная предрасположенность (определяется по материнской линии).

4. Дефекты развития (врожденные дефекты опорно-двигательного аппарата повышают риск возникновения остеоартроза в 7,7 раза).

5. Травмы (чаще всего им подвержены коленные суставы).

6. Операции на опорно-двигательном аппарате.

7. Профессия и занятия спортом (при длительном пребывании на ногах; подъеме тяжестей; часто повторяющихся стереотипных движениях, нагружающих одни и те же суставы).

8. Избыточный вес (увеличивает риск развития болезни в 2 раза).

9. Имеющиеся ранее другие заболевания суставов.

10. Сахарный диабет, подагра.

Какие суставы поражаются чаще? Поражаются, главным образом, суставы нижних конечностей. Артроз обычно начинается в одном суставе, со временем в процесс вовлекаются симметричные суставы. В ряде случаев бывает множественное поражение суставов.

Как проявляется остеоартроз? В начале боли в суставах непостоянные и незначительные, на которые человек не обращает внимания. Со временем возникают боли после нагрузки, стихающие после ночного сна; при начале движения, исчезающие во время ходьбы; внезапные резкие боли, блокирующие движение; деформация сустава; «хруст» при движении; припухлость в области сустава.

Что нужно для профилактики заболевания?

Коррекция двигательных стереотипов (избегать часто повторяющихся однотипных движений; подъем тяжелых предметов; носить груз, равномерно распределяя в обе руки; избегать длительного стояния «на месте», сидения «на корточках»; иметь стулья высотой чуть выше уровня коленного сустава; следить за массой тела (каждый лишний килограмм веса создает шестикратную нагрузку на коленные суставы и четырехкратную на тазобедренные);

В рационе питания следует ограничить жирную пищу, выпечки, шоколад, колбасные изделия; употреблять постное мясо, желательно в отварном или заливном виде; для супов использовать нежирный бульон; чаще включать в меню морепродукты; молочные продукты – с низким процентным содержанием жира; употреблять не менее 400 граммов в день плодов и овощей (полезны яблоки, лимоны, апельсины, красная смородина, крыжовник, клюква и др.); ограничить количество поваренной соли до 5 граммов в сутки, острые закуски и пряности.

Носить удобную, мягкую обувь с невысокими (5 см) каблуками; при плоскостопии – пользоваться супинаторами.

Регулярно заниматься физической культурой; при имеющихся заболеваниях опорно-двигательного аппарата решить вопрос об адекватных физических нагрузках и комплексах лечебной гимнастики со специалистами.

При начальных проявлениях остеоартроза обратиться к врачу для своевременного обследования и лечения.

