Slitgigt: stadreynd eda myta?
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Slitgigt hrjair eingéngu
eldra folk

STADREYND
Pratt fyrir ad slitgigt verdi algengari
med haekkandi aldri leggst hun einnig
a4 folk a pritugs- og fertugsaldri. Allt ad
50% ungmenna og ungs félk sem
verda fyrir liddverka munu fa slitgigt
innan 10-15 ara. Petta pydir ad pau
burfa ad lifa lengur med sjukdémnum,
sem getur valdid enn meiri feerni- og
lifsgeedaskerdingu. Pess vegna er
mikilveegt ad ungt félk sem verdur fyrir
lidgaverka fai leidbeiningar um hvernig
bad getur minnkad likurnar 8 ad fa
slitgigt.
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Sama hvad ég geri, pa
versnar slitgigtin

STADREYND
Pu getur gert uppbyggjandi hluti til ad
medhondla verki sem fylgja slitgigt,
eins og ad ganga, stunda
styrktarpjalfun og jafnveegispjalfun.
Einungis pridjungur folks versnar med
timanum og sumir sja framfarir
vardandi verki og feerniskerdingu.
Flestir upplifa ad einkennin ganga i
sveiflum, par sem timabil minnkadra
verkja og aukinna skiptast &, en upplifa
ekki versnun til lengri tima litid.
Sjukrapjalfarinn pinn getur leidbeint
bér hvernig pu heldur pér virkum.

Ad vera likamlega virkur, styrkja védva i kringum lidi
og léttast, ef pess parf, eru mikilvaegustu hlutirnir sem
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Pad parf rontgen eda
segulémun til ad greina slitgigt

STADREYND
Pad er EKKI sterkt samband & milli
einkenna slitgigtar (p.m.t. verkja) og
breytinga & lioum sem sjast a
rontgenmyndum og segulémunum.
Rontgenmyndir geta synt miklar
liobreytingar en viokomandi haft litla
sem enga verki. Petta pydir ad
myndrannsoknin ein og sér gefur ekki
alltaf rétta mynd af astandinu.
Myndrannséknir og blédprufur eru
eingbngu naudsynlegar til pess ad
utiloka adrar orsakir lidverkja.
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Hreyfing mun skemma
lidina meira

STADREYND
Hid gagnstseda er satt. bjalfun og
hreyfing eru ekki bara ORUGG fyrir
félk med slitgigt, heldur besta vérnin
gegn henni. Hreyfing heldur lidunum
smurdum og hjalpar til vid ad halda
beim heilbrigdum. Margir fordast ad
nota verkjada lidi af 6tta vid ad gera
astandid verra. En ef vid hreyfum ekki
lidina verda peir enn stifari og
vodvarnir i kring verda veikari.

Raeddu vid sjukrapjélfarann pinn um
réttu hreyfinguna fyrir pig.
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bu getur gert til ad medhondla slitgigtina pina.

Sjukrapjalfari getur adstodad pig ad finna bestu

efingaasetlunina fyrir pig.

www.world.physio/wptday
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Meiri verkur =
meiri skemmdir

STADREYND
Verkir eru fléknir og hafa EKKI bein
tengsl vid lidbreytingar. Meiri verkur
bydir ekki meiri slitbreytingar i
lidnum.

Margt hefur ahrif & verkjaupplifun
svo sem tilfinningar, skap, kvidi,
streita, lélegur svefn, preyta, virkni
og bdlga i likamanum.
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Slitgigt er “edlilegt slit”
eda “bein i bein”

STADREYND
Slitgigt er EKKI af voldum pess ad
lidurinn “klarast bara” vegna
notkunar. Slitgigt er sjukdomur
sem hefur ahrif 4 pad hvernig
brjoskid i lidunum endurnyjar sig.
Slitgigt er ekki oumflyjanleg og
bad fa ekki allir slitgigt med
aldrinum.
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