Ad koma i veg fyrir Slitgigt
SLITGIGT ER ALGENGASTA TEGUND GIGTAR

Forvarnir og snemmtaek ihlutun eru Hja sumum versnar slitgigt med
naudsynleg til pess ad haegja a peim timanum, sem synir mikilvaegi pess ad fa
vaxandi heilbrigdisvanda sem slitgigt adstod vid einkennum pinum um leid og
er. bau gera vart vio sig.

A naestu dratugum munum vid sja fram Jafnvel po pu sért nu pegar med slitgigt
4 mjég mikla aukningu a eftirspurn O eru skref sem pu getur tekid til ad koma i
eftir hnéskiptiadgerdum en sumstadar /O veg fyrir versnun sjukdémsins og til ad
er spad ad aukningin verdi 900%. beeta lifsgaedi pin og vellidan.

Regluleg pjalfun minnkar likur pinar a slitgigt og mjadmabrotum,
minnkar fallhaettu & eldri arum og getur komid i veg fyrir eda
seinkad porf a skurdadgerd.

Ahzettupaettir pess ad fa slitgigt

- saga um averka a lid: 4 hvada aldri sem er (lika i - fjolskyldusaga: slitgigt getur legid i settum, po
barnsesku eda 4 unglingsarum) rannsoknir hafi ekki getad bent 4 eitt gen sem ber

. ofpyngd/offita: eykur alag & lidi (sérstaklega slitgigt

bungaberandi lidi, svo sem hné og mjadmir) og eykur

lidbslgu Peir ahaettupaettir sem vid
- aldur: likurnar & ad f4 slitgigt aukast med aldrinum hofum mest ahrif 4 eru
averkar a lidi og ofpyngd

- kvenkyn: slitgigt er algengari medal kvenna

Averkar a lidi Pyngdartap

Eftir averka & lid er endurhaefing sem Yfirpyngd og offita eykur likurnar a ad fa slitgigt meo
inniheldur zefingamedferd (og fraedslu) bvi ad auka alag & lidi og auka bolgu i lidum.
fyrstavalsmedferd, 6had pvi hvort pu purfir Ef pad & vid getur pyngdartap hjalpad vid ad minnka

a skurdadgerd ad halda eda ekki. likurnar a pvi ad pu préir med pér slitgigt og getur

Eftr averka er mikilvaegt ad komast aftur i > i
N\

radlagda hreyfingu og ad vidhalda /

voovastyrk i kringum lidinn. Minnkadar
, . o likur a
Ef pbér gengur erfidlega ad auka virknina eda 5kg Kvrtunum

gera akvedna hluti tengt pinu ’starfi.eléa . o5a B% — 920% vegna

tomstundum, taladu pa vid sjukrapjalfara um hvernig hnéeinkenna
’ . : : byngdartap A

bu getur unnid ad pvi ad gera petta einfaldara. eftir6 ar

minnkad einkenni félks sem er nu pegar med slitgigt.

Forvarnir liodaverka

Raeddu vid sjukrapjalfara um ad setja saman sérhsefda
bjalfunarazetlun, pad getur minnkad likurnar a
hnéaverka um 50% og gaeti hjalpad til vid ad fyrirbyggja
slitgigt.

Ef pu stundar iprottir af krafti nd pegar, hafdu samband
vid sjukrapjalfara um hvernig pu getur komid i veg fyrir
averka og baett sértaekum styrktarsefingum fyrir pina
iprétt vio pina pjalfunarasetiun.
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