INFORMACION SOBRE
DONDE PODER HACER
'\ EJERCICIO

CONOCIENDO LA ARTROSIS
¢, Qué es la ARTROSIS?

La artrosis es una enfermedad crénica y progresiva que
se caracteriza por el deterioro del cartilago de las articula-
ciones, que es el tejido que existe en los extremos de los
huesos para que se puedan desplazar uno sobre otro.

CONVIVIENDO CON SU

ARTROSIS DE RODILLA

Remitase al trabajador social de su centro de salud o pén-
gase en contacto con alguno de los siguientes centros:

DISTRITO CENTRO DIRECCION TELEFONO

C.S. S. Entrevias Yuste, 8 915079270
HUESO
CEPA Entrevias Serena 26 9178616 72
CARTILAGO
\ . C. C. Paco Rabal Felipe de Diego, 11 91507 97 43
Sl ® CARTILAGO
ol .] DESTRUIDO
Pozo Tio Raimundo Avda. Glorietas, 19 91786 63 72
HUESO Vallecas . . .
pescaSTADO san Diego Javier de Miguel, 10| 917571900
RODILLA RODILLA Pablo Neruda Gerardo Diego, s/n 9138068 40
NORMAL CON ARTROSIS
L Ramon Pérez de Ayala | Las Marismas, 24 915021915
¢, Qué sintomas produce?
C. de Promocidn y .
Esta enfermedad es muy frecuente, pero no siempre da Prevencién de Salug | e de Gador, 1 917774049
sintomas. Los mas comunes son:
Fuente Carrantona Fuente Carrantona, 8 9158874 62
Dolor
De intensidad variable. Al comienzo aparece después Vb Moratalaz Arroyo Belincoso, s/n | 91 328 26 56
de estar mucho tiempo de pie o caminando. Confor- _
me avanza la enfermedad, cada vez aparece antes. Nicanor Barroso Encomienda 917727078
de Palacios, s/n
Rigidez
g de- . - Pérez Gald Auda, Cludad 91 551 40 47
Habitualmente se produce al iniciar el movimiento, o1 LEIEs de Barcelona, 182
tras estar un rato sentado o parado.
Pio Baroja Pio Baroja, 8 91504 24 51
Inflamacion
A veces la rodilla se hincha li i i 918711344/
y calienta. . C.S.S.y Mayores Virgen del Pilar 1 7376
. 5 o 3 G\V?'.Mf’rata C/Plaza Mayor, 918730380
No existe curacion, pero usted puede contribuir en gran € lajunia

= comunidad de Madrid
www.madrid.org

manera para controlar los sintomas de su artrosis. o » o L
Puede recibir informacion adicional en su asociacion de

vecinos a través de la Federacion Regional de Asociacio-
nes de Vecinos de Madrid (FRAVM) en el teléfono 91 725
29 09, donde le informaran de cual es su asociacion.
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Por este motivo es muy importante su propio esfuerzo
para reducir el dolor, aumentar la movilidad y disminuir
al minimo la incapacidad.



Mantenga un peso
adecuado

La obesidad es perjudicial, y especial-
mente para la evolucion de la artrosis
de sus rodillas, ya que estas deben
aguantar el peso del cuerpo. Controle
la cantidad de calorias que toma.

Realice ejercicio

El ejercicio es lo mas importante para que sus ar-
ticulaciones sigan moviéndose adecuadamente.
Haga los ejercicios cada dia (adquiera una rutina).
Progrese poco a poco, evitando sobreesfuerzos (in-
tercale periodos de descanso en las actividades de
mayor esfuerzo). Ante sefales de dolor debe reducir
la intensidad y duracion (en las fases de dolor el re-
poso es beneficioso). Siga las recomendaciones de
su médico, fisioterapeuta y enfermera. Sea paciente
y no espere resultados inmediatos. La constancia
es el secreto. Algunos ejemplos de ejercicios.

a. Para reducir la rigidez
Siéntese derecho. Doble una rodilla, colo-
cando el talén debajo de la silla, sin llegar
a tocarla. Manténgase en esta
posicion durante tres segundos.
Estire la rodilla hacia delante.
Manténgase en esta posicion tres
segundos. Repetir 5-15 veces.

b. Para aumentar la fuerza muscular
Siéntese en una silla con ambos pies apoyados en
el suelo y ligeramente separados. Levante un pie
hasta que su pierna esté recta. Manténgase en

esta posicion de 6 a 10 segundos. Baje suave-
mente el pie hasta apoyarlo en el suelo. Relajese.
Cuando lleve 15 dias realizando este
gjercicio, podra practicarlo con un
peso de 1 0 2 Kg atado en el tobillo,
empleando, por ejemplo, un saquito
de arena. Repetir 5-15 veces.

AFRONTANDO LA ARTROSIS

c. Para mejorar la capacidad pulmo-
nar/cardiaca y su bienestar

Andar, nadar o hacer bicicleta (con sillin ele-
vado para no doblar mucho las rodillas) son
muy buenos.

Aplique calor y frio

El calor alivia y reduce la rigidez, pue-
de utilizar una manta eléctrica o bol-
sa de agua caliente. El frio puede serle util ante
un brote de dolor, puede aplicar hielo pero no
directo sobre la piel.

Adopte posturas
adecuadas

Use cama plana, evite sillones
hundidos y bajos, use sillas de
respaldo recto. Procure que sus
piestoquen el suelo al estar sentado.

Use calzado
adecuado

De suela gruesa y antideslizante. No use zapatos
con tacon excesivo.

La clave es su autocuidado: peso adecuado y constancia en el ejercicio

Evite sobrecargar
las articulaciones

No coja peso excesivo y no esté de pie o en
la misma postura mucho
tiempo. Use un carrito
para llevar las cosas, em-
pujandolo hacia delante
con las dos manos. Al su-
bir escaleras apoye prime-
ro la pierna mas fuerte, y
al bajar, comience el paso
con la mas débil. Si necesita baston, llévelo en
el lado contrario a la rodilla mas dolorosa.

Medidas farmacologicas

Ademas existen ciertos farmacos que pueden
ayudarle a controlar el dolor y disminuir la in-

flamacion:  analgé-
Ly
b

antiinflamatorios,
via oral (boca) o via
topica (sobre la piel),
0 en alguna ocasion,
inyectados en la arti-
culacion (infiltracion).
Es muy importante
que siga las recomendaciones de su médico.

sicos (calmantes) y
o

Medidas quirurgicas
Se trata de la Ultima alternativa, en estados

avanzados de la enfermedad, incluyendo la
protesis.

Este documento forma parte de la Guia de practica clinica
del manejo del paciente con artrosis de rodilla en Atencion
Primaria. Esta desarrollado por profesionales del Area 1y la
Unidad de Evaluacion de Tecnologias Sanitarias (UETS) de la
Agencia Lain Entralgo con la colaboracion de un representante
de los pacientes.




