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Dragad cititorule,

Scopul acestui ghid este de a-ti oferi informatii clare si accesibile despre coxartrozd, precum si solutii practice si
strategii eficiente pentru gestionarea durerii si imbundtatirea mobilitdtii. Vei explora optiuni de tratament,
exercitii fizice recomandate, modificdri ale stilului de viatd si alte metode care te pot ajuta sd iti recapeti
independenta si sa iti imbundtdtesti calitatea vietii.

Este important de mentionat cd, in functie de severitatea afectiunii, tratamentele pot varia. In stadii avansate,
interventiile chirurgicale, precum protezarea soldului, pot fi necesare pentru a restabili functionalitatea
articulatiei si a reduce durerea. Cu toate acestea, in multe cazuri, aborddrile conservatoare, cum ar fi
fizioterapia, exercitiile fizice si gestionarea greutdtii, pot aduce beneficii semnificative.

Te incurajez sd consulti un specialist ortoped pentru a stabili o indicatie de tratament, iar apoi, un fizioterapeut
pentru un plan de tratament personalizat, adaptat nevoilor tale specifice. Acest ghid iti va oferi o bazd solidd
de cunostinte si te va sprijini in procesul de recuperare si mentinere a sandtdtii soldurilor tale.

Impreund, putem face pasi importanti spre o viatd activd si fdrd durere.

Cu prietenie, respect si admiratie,

Fizioterapeut Alexandru llie
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1. Introducere

Coxartroza, sau artroza soldului, este una dintre cele mai frecvente afectiuni degenerative ale
articulatiilor, afectdand mobilitatea si calitatea vietii.Desi este mai frecventa la persoanele de peste 40 de ani,
coxartroza poate aparea si la tineri, in special Tn urma unor afectiuni precum necroza avasculara a capului
femural sau displazia de sold.

Distributia pe sexe si varsta

Studiile au evidentiat o prevalenta mai mare a coxartrozei la femei, in special in grupele de varsta intre 41 si
60 de ani. La barbati, afectiunea este mai frecventa in contextul unor traumatisme anterioare.

Evolutia coxartrozei variaza de la forme usoare, cu simptome minime, la forme severe, care pot duce la
invaliditate. Tratamentul conservator multidisciplinar este esential in gestionarea acestei afectiuni si poate sa
reprezinte instrumentul tau care sa te salveze de tratament chirurgical si de o viata cu durere.

Parcurgand urmatoarele pagini vei intelege mai bine boala, vei afla despre metodele de tratament si strategii
pentru a reduce durerea si a ramane active, fara medicamente, infiltratii sau interventii chirurgicale.
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2. Anatomia articulatiei soldului

Articulatia coxofemurala este una dintre cele mai solicitate articulatii din corp. Structura sa include:

// /\\\
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”“05:3'_] \ \ ™ - Capul femural, care se articuleaza cu acetabulul osului coxal.
' - Cartilajul articular, care asigura miscarea lina.

- Lichidul sinovial, ce lubrifiaza articulatia.

- Ligamente si muschi care stabilizeaza soldul.

——

-
s
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Mobilitatea articulatiei
e Articulatia coxofemurala permite o gama larga de miscari, esentiale pentru locomotie si echilibru:
e Flexie —( ridicarea spre inainte a coapsei) - 110-120° flexie
e Extensie ( Ducerea spre inapoi a coapsei 10-15° extensie
e Abductie — Ducerea in laterala a coapsei - 40-50° abductie
e Adductie - Ducerea spre interior a coapsei 20-30° adductie
o Rotatie interna —rasucierea coapsei spre interior 30-40° rotatie interna

o Rotatie externa rasucierea coapsei spre exterior 40-50° rotatie externa

Pe masura ce Tnaintezam in varsta sau din cauza unor factori precum lipsa miscarii, supraponderabilitatea sau
incarcarea neuniforma a articulatiei, cartilajul din articulatia soldului se uzeaza, ceea ce poate duce la durere
si dificultati Tn miscare. Daca nu folosim intreaga capacitate de miscare a soldului — de exemplu, daca ne
limitam doar la mers, stat jos sau urcat si coborat scari — flexibilitatea articulatiei scade treptat.

Pentru a mentine soldurile sanatoase si mobile, este important sa facem exercitii regulate, care ajuta la
prevenirea rigiditatii si la pastrarea unei miscari naturale, confortabile si complete.
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3. Cauze si Factori de Risc

Coxartroza poate fi cauzata de multiple conditii care afecteaza articulatia soldului. Am realizat aceasta
clasificare in functie de cele mai frecvente cauze care conduc la aparitia bolii:

Incircare neuniforma3 a articulatiei (esec al incarcarii): Dezechilibrele musculare pot determina o
distributie inegala a greutatii asupra articulatiei soldului, ceea ce poate duce la uzura cartilajului si la
aparitia coxartrozei.

Sedentarism sau activitate fizica excesiva si incorect executata: Lipsa miscarii poate duce la slabirea
muschilor care sustin articulatia soldului, in timp ce exercitiile fizice efectuate incorect sau in exces pot
provoca leziuni si uzura articulara.

Supraponderalitate: Greutatea corporala excesiva exercita o presiune suplimentara asupra
articulatiilor soldului, accelerand uzura acestora.

Varsta si uzura naturala a articulatiilor: Pe masura ce inaintam in varsta, cartilajul articular se
degradeaza in mod natural, ceea ce poate duce la aparitia coxartrozei.

Factori genetici: Predispozitia genetica poate juca un rol semnificativ in dezvoltarea coxartrozei, unele
persoane avand un risc mai mare de a dezvolta aceasta afectiune din cauza mostenirii genetice.

Traumatisme sau fracturi: Leziunile anterioare ale soldului, cum ar fi fracturile sau luxatiile, pot
deteriora structurile articulare, crescand riscul de coxartroza.

Boli inflamatorii articulare: Afectiuni precum artrita reumatoida pot provoca inflamatii cronice in
articulatii, contribuind la deteriorarea cartilajului si la dezvoltarea coxartrozei.
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4. Simptome si Diagnostic

Coxartroza, cunoscuta si sub denumirea de artroza a soldului, se manifesta printr-o serie de semne si
simptome clinice care afecteaza calitatea vietii pacientilor. Conform literaturii de specialitate, principalele
manifestari clinice includ:

o Durere: Pacientii resimt adesea durere in zona inghinala, care poate iradia catre genunchi sau
regiunea fesiera. Aceasta durere se accentueaza in timpul mersului sau al sprijinului prelungit si poate
deveni prezenta si in repaus sau pe timpul noptii.

o Rigiditate articulara: Senzatia de rigiditate a soldului, Tn special dupa perioade de inactivitate sau
dimineata la trezire, este frecvent intalnita. Aceasta poate limita capacitatea de a efectua miscari
normale ale soldului.

e Reducerea mobilitatii: Pacientii observa o scadere a amplitudinii miscarilor soldului, ceea ce
ingreuneaza activitati zilnice precum urcatul scarilor, aplecarea sau incaltarea. Pacientii prezinta
limitari in flexie si rotatie externad, ceea ce le ingreuneaza incaltarea sosetelor si a pantofilor

e Mers schiopatat: Din cauza durerii si pierderii mobilitatii, mersul poate deveni schiopatat, pacientii
incercand sa reduca greutatea pusa pe articulatia afectata lucru care determina afectarea articulatiilor
de partea opusa respectiv coloana lombara.

e Senzatie de instabilitate: Unii pacienti pot experimenta o senzatie de instabilitate a soldului, avand
impresia ca articulatia cedeaza sau nu ofera suficient suport.

Reducerea calitatii vietii: Din pacate, cel mai important efect al tuturor manifestarilor coxartrozei este
limitarea dorintei de a desfasura activitati sociale si culturale, ceea ce duce la izolarea pacientului intr-un cerc
vicios

Mecanismul cercului vicios:

Durere - Limitare de mobilitate = Restrictii in activitatile sociale - Pierderea interesului pentru viata ->
Crestere in greutate - Dureri accentuate

Este esential ca aceste simptome sa fie recunoscute si evaluate de un specialist pentru a stabili un plan de
tratament adecvat si pentru a preveni progresia bolii. Din fericire pacientii care prezinta o coxartroza in
stadiile de debut I si Il au in majoritatea cazurilor o evolutie favorabila sub influenta tratamentul conservator
oferit de kinetoterapie aplicat pe termen mediu si lung, iar cei cu gradul lll pot prezenta amelioarari
semnificative ale durerii.

Diagnosticul se pune trecand pacinetul prin 3 tipuri de Tnvestigatie :
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e Anamnezd — discutia purtata cu specialistul in care prezinti simptomele
e Examinare clinica functionala — momentul de aplicare a testelor specifice

o Radiografi / RMN pentru evaluarea detaliata a articulatiei- evaluarea precisa a gradului de degradare
ce este present la nivelul cartilajului articular.

Tratamentul non-chirurgical al coxartrozei

Tratamentul non chirurgical se bazeaza pe o abordare cuprinzatoare care include exercitii fizice indicate de
fizioterapeut, terapie manual3, electroterapie si interventii legate de stilul de viata, cum ar fi pierderea in
greutate. Fiecare dintre aceste optiuni a fost studiata in mod extensiv, iar cercetarile publicate Tn reviste cu
factor de impact semnificativ confirma eficienta lor in gestionarea simptomelor si imbunatatirea calitatii vietii
pacientilor.

1. Exercitii fizice specifice si personalizate

Mai multe studii de calitate au aratat ca exercitiile fizice indicate de fizioterapeut, pot imbunatati mobilitatea
si functionalitatea articulatiei afectate de coxartroza. Studiul Effect of a moderate intensity exercise program
on pain and physical function in osteoarthritis of the hip: A randomized controlled trial, publicatin
Osteoarthritis and Cartilage ( factor de impact 3.3) a demonstrat ca programele de exercitii fizice
personalizate de intensitate moderata au dus la scaderea durerii si la imbunatatirea functiei fizice la
pacientii cu coxartroza. De asemenea, exercitiile pot intari musculatura din jurul articulatiei, reducand astfel
fncarcatura asupra acesteia.

2. Terapie manuala si electroterapie

Terapia electrica si terapia manuala sunt esentiale in tratamentele non-chirurgicale, fiind utilizate pentru a
mbunatati mobilitatea si a reduce durerea. Studiul Manual therapy and exercise for osteoarthritis of the hip:
A randomized controlled trial, publicat in Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy (factor de impact
2.6) a aratat ca tehnicile de mobilizare articulara si manipularea tesuturilor moi pot reduce semnificativ
durerea si pot creste amplitudinea de miscare a articulatiei soldului in coxartroza. Aceste interventii pot, de
asemenea, ajuta pacientii sa evite utilizarea excesiva de medicamente analgezice.
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3. Medicamente antiinflamatoare

Medicamentele antiinflamatoare nesteroidiene (AINS) sunt adesea folosite pentru a gestiona durerea asociata
coxartrozei. Desi studiile sustin eficienta acestora, un articol publicat in Clinical Rheumatology (factor de
impact 2.7) subliniaza importanta utilizarii antiinflamatoarelor in mod responsabil, avand in vedere riscurile
asociate cu utilizarea pe termen lung, cum ar fi problemele gastrice sau cardiovasculare.

4. Pierdere in greutate

Obezitatea este un factor de risc major in dezvoltarea si progresia coxartrozei. Pierderea in greutate poate
reduce semnificativ presiunea asupra articulatiei soldului, ceea ce poate duce la reducerea durerii si
imbunatatirea functionalitatii. Studiul The effects of weight loss on pain and function in hip osteoarthritis: A
systematic review and meta-analysis, publicat in Arthritis & Rheumatology (factor de impact 6.2) a evidentiat
ca pierderea a 10% din greutatea corporala a fost asociata cu imbunatatiri semnificative in durerea si
functia articulatiei soldului la pacientii cu coxartroza.

n concluzie, tratamentele non-chirurgicale, cum ar fi kinetoterapia, terapia manual3, utilizarea responsabild
a medicamentelor si pierderea in greutate, sunt sustinute de o cantitate semnificativa de dovezi stiintifice
publicate in reviste cu factori de impact relevanti. Aceste abordari pot ajuta la gestionarea eficienta a
coxartrozei, reducand necesitatea interventiilor chirurgicale si imbunatatind calitatea vietii pacientilor.

Rationamentul clinic din spatele efectului pozitiv produs de kinetoterapie ce trebuie inteles de pacient:

Un raspuns biologic favorabil la tratamentul prin kinetoterapie in cazul pacientilor cu coxartroza se bazeaza pe
mai multe mecanisme fiziologice si biomecanice. lata principalele explicatii:

1. Stimularea metabolismului cartilajului articular

e Cartilajul articular nu are vascularizatie proprie si se hraneste prin difuzia nutrientilor din lichidul
sinovial.

e Miscarea controlata, prin exercitii specifice, contribuie la o distribuire mai eficienta a lichidului
sinovial, ceea ce imbunatateste nutritia condrocitelor si mentine integritatea cartilajului restant.
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2. Reducerea inflamatiei si durerii

o Exercitiile fizice moderate stimuleaza productia de endorfine, care actioneaza ca analgezice naturale.

e Miscarea imbunatateste circulatia sangvina locala, facilitand eliminarea citokinelor proinflamatorii (IL-
6, TNF-a) implicate in degradarea cartilajului.

e Cresterea tonusului muscular in jurul articulatiei stabilizeaza soldul, reducand stresul mecanic asupra
suprafetelor articulare.

3. imbunatitirea controlului neuromuscular si prevenirea dezechilibrelor biomecanice

e Coxartroza duce la dezechilibre musculare (atrofia gluteilor, contracturi la nivelul flexorilor soldului).

e Prin exercitii specifice, kinetoterapia restabileste echilibrul muscular, imbunatatind postura si
reducand stresul articular.

4. Cresterea mobilitatii si prevenirea anchilozei

o Exercitiile de mobilizare ajuta la mentinerea elasticitatii capsulei articulare si a ligamentelor, prevenind
rigiditatea progresiva a soldului.

e Miscarea ghidata ajuta la mentinerea unui grad functional de flexie si rotatie, prevenind instalarea
unei dizabilitati severe.

5. Prevenirea pierderii masei musculare si a cresterii in greutate

e Pacientii cu coxartroza tind sa isi reduca activitatea fizica din cauza durerii, ceea ce duce la atrofie
musculara si crestere ponderala, factori ce agraveaza patologia.

e Kinetoterapia mentine masa musculara activa, contribuind la un metabolism mai bun si prevenind
suprasolicitarea articulatiei prin exces ponderal.

Concluzie:
Kinetoterapia nu doar amelioreaza simptomele, ci joaca un rol esential in incetinirea progresiei bolii,
imbunatatind nutritia cartilajului, reducand inflamatia si restabilind echilibrul muscular si biomecanic. Un
program corect adaptat poate intarzia necesitatea interventiei chirurgicale sau chiar elimina complet nevoia
unei astfel de tratament si imbunatati semnificativ calitatea vietii pacientilor.
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Tratamentul Chirurgical

Tratamentul chirurgical este adesea considerat pentru pacientii cu coxartroza avansata, atunci cand optiunile
non-chirurgicale nu mai sunt eficiente in gestionarea durerii si imbunatatirea functiei articulatiei. De obicei,
protezarea soldului este recomandata in cazurile severe de coxartroza, unde mobilitatea este grav limitata
si durerea nu a putut fi controlata prin metode non-chirurgicale aplicate consecvent pentru minim 4 luni de
zile.

Momentul oportun pentru interventia chirurgicala

Interventia chirurgicala este de obicei considerata atunci cand durerile persistente si limitarile functionale
afecteazd semnificativ calitatea vietii pacientului, iar tratamentele conservatoare nu oferd imbunatatiri. n
general, momentul oportun pentru protezarea soldului depinde de severitatea simptomelor si de impactul
acestora asupra activitatilor zilnice. Conform unor studii recente, protezarea de sold este recomandata in
cazurile in care pacientii au:

e Durere severa si persistenta care nu raspunde la tratamentele conservatoare (kinetoterapie minim 4
luni, electro terapie , medicamente )

e Limitari semnificative ale mobilitatii si functiei articulatiei, care afecteaza activitatile cotidiene, cum ar
fi mersul pe jos, urcatul scarilor sau chiar ridicarea din pat.

e Scaderea semnificativa a calitatii vietii, de exemplu, imposibilitatea de a participa la activitati
recreative sau de a lucra din cauza durerii sau disfunctiei articulatiei soldului.

Procentul celor care acuza dureri post-chirurgical

Desi protezarea soldului este, in general, eficienta in reducerea durerii si imbunatatirea mobilitatii, exista o
proportie semnificativa de pacienti care continua sa resimta dureri si dupa interventia chirurgicala. Studiul
Pain after total hip arthroplasty: A review of the literature" — publicat in Journal of Bone and Joint Surgery
(factor de impact 3.7) a raportat cd aproximativ 10-20% dintre pacientii care au suferit o protezare totala de
sold continua sa aiba dureri, chiar si la cativa ani dupa interventie. Aceste dureri pot fi cauzate de mai multi
factori:

1. Probleme legate de implant: Desi proteza soldului este conceputa pentru a inlocui articulatia
deteriorata, in anumite cazuri pot aparea complicatii legate de implant (de exemplu, uzura protezei
sau dislocarea acesteia).
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2. Leziuni ale tesuturilor moi: Interventia chirurgicala poate afecta tesuturile moi din jurul articulatiei, iar
recuperarea acestora poate fi mai lenta. Durerea persistenta poate fi cauzata de inflamatia sau iritarea
acestor tesuturi.

3. Sindromul de durere postoperatorie: In unele cazuri, pacientii pot experimenta dureri postoperatorii
cronice, chiar si in absenta unor complicatii evidente ale protezei. Acesta poate fi rezultatul unui
proces de vindecare incomplet sau al unei sensibilitati individuale la durere.

4. Coxartroza bilaterala: Tn cazul in care coxartroza afecteaza ambele solduri, unii pacienti pot continua
sa aiba dureri la soldul netratat, ceea ce poate influenta negativ perceptia durerii postoperatorii la
soldul operat.

Recuperare postoperatorie prin kinetoterapie

Recuperarea postoperatorie este esentiala pentru succesul protezarii soldului si implica un proces de
reabilitare atent planificat. Kinetoterapia joaca un rol major in acest proces, ajutand pacientii sa isi recastige
mobilitatea, sa imbunatateasca forta musculara si sa reduca riscul de complicatii postchirurgicale, cum ar fi
rigiditatea sau instabilitatea articulatiei.

Studiile arata ca kinetoterapia postoperatorie, care include exercitii de intarire musculara, mobilizare si
intindere, poate imbunatati semnificativ rezultatele interventiei chirurgicale. Studiul The role of physical
therapy in recovery dafter hip replacement surgery" — publicat in The Journal of Arthroplasty (factor de impact
3.1) a demonstrat ca pacientii care au urmat un program de kinetoterapie postoperatorie cu o durata
curpinsa intre 6 si 12 luni au avut o recuperare mai rapida si un grad mai mare de functionalitate dupa
protezarea soldului.

Concluzie: Protezarea soldului este o optiune importanta pentru pacientii cu coxartroza avansata, insa nu
este lipsita de riscuri. Momentul interventiei trebuie ales cu grija, avand in vedere severitatea simptomelor si
impactul acestora asupra vietii pacientilor. in plus, recuperarea postchirurgicald prin kinetoterapie este
esentiala pentru obtinerea celor mai bune rezultate si pentru prevenirea durerilor persistente dupa
operatie.
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6. Kinetoterapie si Exercitii Recomandate

Exercitiile sunt intotdeauna alese in functie de stadiul in care te afli, acestea ajuta la mentinerea flexibilitatii,
reducerea durerii crescand in final stabilitatea articulara:

Cu toate ca exercitiile vor fi mereu personalizate in functie de varsta, evolutie, sex, tablou clinic coexistent, la-
ta 5 exercitii sigure pe care le poti realiza in cazul in care suferi de coxartroza

1. Glisarea calcdiului (Flexie si extensie usoara)

Cum se face?

e Staiintins pe spate, cu picioarul sdnatos / mai putin dureros indoit, cu talpa pe sol(pat).

e Aluneca incet calcaiul membrului afectat spre fese, indoind genunchiul cat poti, fara durere.
e Revino la pozitia initiala si repeta de 10 ori.

e Poti realiza pentru fiecare picior.

Beneficii: Mentine mobilitatea articulatiei si imbunatateste flexibilitatea.

2. Abductia soldului din culcat pe spate (cu alunecare pe sol)

Cum se face?

« Intinde-te pe spate, cu piciorul sdnatos avand genunchiul indoit si talpla pe sol iar membrul afectat
intins si relaxat.

e Mentine membrul afectat cu genunchiul drept si talpa orientate in sus.

e Aluneca lent un picior in lateral, deplasandu-| cat poti de mult fara durere, pastrand contactul cu solul
si varful spre tavan fara sa-l rasucesti.

e Aduincet piciorul ihapoi la pozitia initiala.

e Repetad miscarea de 10-15 ori pentru fiecare picior a cate 2 serii.
Beneficii:

e Mentine mobilitatea soldului fara a solicita prea mult articulatia.
o Intdreste usor muschii fesieri si ai coapsei.

e Reduce rigiditatea si imbunatateste controlul miscarii.
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3. Ridicarea genunchiului la piept (Mobilizarea soldului)

Cum se face?

e Stai Intins pe spate, cu picioarele drepte.

« Indoaie un genunchi si adu-1 usor spre piept, tinand celdlalt picior intins.
e Mentine pozitia 10 secunde, apoi revino incet.

e Repetad de 10 ori pentru fiecare picior.

Beneficii: Imbunaititeste flexibilitatea si reduce rigiditatea soldului.

4. Exercitiul ,coada de peste” (Abductia soldului)

Cum se face?

e Stai Intins pe o parte, sprijinindu-te pe cot.

e Ridica incet piciorul de sus la aproximativ 30 cm, mentine 5 secunde, apoi coboara controlat.
e Repetad de 10-15 ori pe fiecare parte.

Beneficii: intdreste muschii fesieri si stabilizeaza articulatia soldului.

5. Exercitiul Cotman pentru sold

Cum se face?

e Stai In picioare, langa un suport (scaun, masa)

e Ridica un picior inainte, mentinandu-l drept si la o inaltime mica de la sol

e Fa miscari mici de balans inainte si inapoi cu piciorul ridicat, fara a forta articulatia
e Repeta de 10-15 ori pe fiecare picior.

Beneficii: Ajuta la mobilizarea soldului, reduce durerea si imbunatateste flexibilitatea
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7. Stil de Viata si Alimentatie

Dieta antiinflamatoare este esentialda pentru pacientii cu artroza de sold, deoarece ajuta la reducerea
inflamatiei, scazand durerea si ajuta in protejarea articulatiilor de deteriorarea suplimentara. O astfel de
dieta este bazata pe alimente care au proprietati antiinflamatorii naturale si care contribuie la sdnatatea
generala. lata cum arata in detaliu o dieta antiinflamatoare:

1. Omega-3 (Acizi grasi esentiali)

Omega-3 sunt acizi grasi polinesaturati care ajuta la reducerea inflamatiei in organism si sprijina sanatatea
articulatiilor. Sunt esentiali pentru reducerea durerilor si rigiditatii asociate cu artroza.

e Surse alimentare: Peste gras (somon, sardine, macrou), seminte de in, nuci, ulei de canola, ulei de
seminte de dovleac si alge marine.

o Beneficii: Aceste grasimi sanatoase ajuta la reducerea inflamatiei in articulatii si pot imbunatati
mobilitatea soldului, reducand riscul de agravare a artrozei.

2. Legume si Fructe (Bogate in antioxidanti si vitamine)

Legumele si fructele sunt bogate Tn antioxidanti, vitamine si minerale care combat inflamatia si ajuta la
mentinerea sanatatii articulatiilor. Acestea ofera si fibre esentiale pentru un sistem digestiv sanatos.

e Surse alimentare:
o Legume: Broccoli, spanac, kale, varza de Bruxelles, morcovi, ardei gras, rosii, dovlecei.
o Fructe: Afine, cirese, capsuni, portocale, mere, ananas, avocado.

o Beneficii: Antioxidantii din aceste alimente ajuta la neutralizarea radicalilor liberi din organism care
pot duce la inflamatie si deteriorarea cartilajului. De asemenea, unele fructe si legume, precum
ciresele si ananasul, au proprietati antiinflamatorii naturale datorita continutului de antocianine si
bromelaina.

3. Proteine slabe (Proteine de calitate)

Proteinele slabe sunt esentiale pentru repararea tesuturilor si sustinerea musculaturii care protejeaza
articulatiile. Este important ca dieta sa includa proteine de calitate, care sa sustina regenerarea celulara
fara a adauga grasimi saturate care pot agrava inflamatia.
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e Surse alimentare: Pui fara piele, curcan, peste, leguminoase (linte, fasole, naut), tofu, iaurt degresat.

o Beneficii: Proteinele slabe sunt necesare pentru refacerea tesuturilor cartilaginoase si pentru sprijinul
sistemului muscular, care ajuta la stabilizarea articulatiilor si la reducerea durerii.

4. Alte alimente benefice

e Uleiuri vegetale sanatoase: Ulei de masline extravirgin, care contine polifenoli cu efecte
antiinflamatorii.

e Turmeric si ghimbir: Aceste condimente sunt renumite pentru proprietatile lor antiinflamatorii si pot
contribui la reducerea simptomelor de artroza.

o Cum se utilizeaza: Adauga turmeric si ghimbir in preparatele tale culinare sau prepara ceaiuri
din aceste plante.

e Hidratarea corecta.

in Romania, existd mai multe branduri de apd minerald care pot fi benefice pentru gestionarea artrozei de sold
datorita concentratiei lor de minerale, cum ar fi calciu, magneziu, potasiu si sodiu, care ajuta la mentinerea
sanatatii oaselor si articulatiilor. Evita apele cu zaharuri adaugate respectiv anlizeaza eticheta acestora si cauta
un nivel crescut al rezidului sec, de minim 300.

5. Ce sa eviti?

e Zahar si carbohidrati rafinati: Alimentele bogate in zaharuri si carbohidrati rafinati (dulciuri, sucuri,
paine alba) pot contribui la cresterea inflamatiei in corp, stimuland producerea de substante
inflamatorii (citokine).

e Grasimi trans si saturate: Aceste grasimi, gasite in produse procesate, prajite si fast food, pot
exacerba inflamatia si pot contribui la degradarea cartilajului articular.( cartofi prajiti, snitel , chiftele,
saorma, carne prajita)

e Mezelurile, in special cele procesate (cum ar fi sunca, carnatii, salamurile, crenvusti ), contin adesea
cantitati mari de grasimi saturate, sare si conservanti, care pot stimula inflamatia in organism. De
asemenea, mezelurile procesate pot contine nitriti si nitrati, care sunt substante chimice ce pot duce la
formarea unor compusi nocivi pentru organism, contribuind la inflamatii si deteriorarea tesuturilor
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8. Coxartroza si Impactul Emotional

Acceptarea diagnosticului si adaptarea stilului de viata.

Coxartroza poate avea un impact semnificativ asupra vietii de zi cu zi, iar acceptarea diagnosticului este un pas
important. Intelegerea conditiei si constientizarea limitarilor impuse de durere pot ajuta pacientul si adopte
un stil de viata mai sanatos. Acest lucru presupune adaptarea activitatilor fizice (cum ar fi exercitiile de
kinetoterapie), modificarea dietei (pentru a sprijini sanatatea oaselor si a articulatiilor) si invatarea de a
gestiona durerea zilnica.

Sprijin psihologic

Diagnosticul de coxartroza poate duce la sentimente de frustrare, anxietate sau depresie, mai ales daca
durerea limiteaza mobilitatea. Este esential ca pacientul sa beneficieze de sprijin psihologic pentru a face fata
acestor emotii. Terapia cognitiv-comportamentala (TCC) sau consilierea pot ajuta la gestionarea reactiilor
emotionale si la Tmbunatatirea starii de bine. In plus, grupurile de suport pot oferi o retea de sustinere.

Activitati care reduc stresul

1. Mersul la biserica sau ascultarea unei slujbe

o Beneficii: Participarea la slujbele religioase sau la activitatile comunitatii religioase poate oferi un
sentiment de liniste interioara si apartenenta. Ritualurile religioase pot ajuta la reducerea stresului, iar
rugaciunile sau meditatiile pot fi o forma de relaxare profunda. Aceste activitati pot oferi sprijin
emotional si pot contribui la sentimentul de speranta si acceptare.

2. Implicarea in voluntariat

e Beneficii: Voluntariatul ofera oportunitatea de a ajuta pe altii, ceea ce poate aduce un sentiment de
implinire si satisfactie personald. Ajutandu-i pe cei aflati in nevoie, se poate crea o conexiune
emotionald puternica, iar acest lucru poate reduce stresul si imbunatati starea generala de bine.
Voluntariatul contribuie la un sentiment de scop si valoare, care poate ajuta la combaterea
sentimentelor de anxietate sau depresie.

3. Plimbarile in natura

e Beneficii: Timpul petrecut in aer liber, in mijlocul naturii, ajuta la reducerea nivelurilor de stres si
anxietate. Plimbarile in padure, pe plaja sau prin parcuri sunt activitati care pot linisti mintea,
mbunatatind n acelasi timp starea fizica a corpului, prin miscare usoara. Expunerea la verdeata si aer
curat ajuta la reducerea tensiunii si la cresterea nivelului de energie.
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4. Practicarea unui hobby creativ (pictura, desenul, muzica)

o Beneficii: Activitatile creative sunt excelente pentru gestionarea stresului, deoarece permit eliberarea
emotiilor si concentrarii pe o activitate relaxanta. Pictura, desenul sau cantatul la un instrument
muzical pot contribui la cresterea sentimentului de relaxare si la imbunatatirea starii de spirit, oferind
un refugiu mental de la durerea fizica.

5. Intalniri sociale (petrecerea timpului cu prietenii si familia)

o Beneficii: Interactiunea socialad este esentiala pentru mentinerea sanatatii mentale. Timpul petrecut cu
prietenii sau familia poate aduce sprijin emotional si poate reduce sentimentele de izolare. Discursurile
si activitatile recreative ajuta la distragerea atentiei de la durere si la cresterea starii generale de bine.

6. Exercitii de respiratie (respiratie diafragmatica, respiratie profunda)

e Beneficii: Tehnicile de respiratie sunt eficiente pentru reducerea stresului si a tensiunii musculare.
Respiratia profunda ajuta la reducerea nivelului de cortisol, hormonul stresului, si promoveaza o stare
de calm. Aceste tehnici pot fi practicate in orice moment al zilei, fara a necesita echipamente speciale.

7. Masajul terapeutic

e Beneficii: Masajul nu doar ca relaxeaza musculatura si reduce tensiunea, dar poate ajuta si la cresterea
circulatiei sanguine si la ameliorarea durerii cronice. Este o metoda eficienta de reducere a stresului si
a disconfortului fizic asociat cu afectiuni precum coxartroza.
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9. Intrebari Frecvente

Cand trebuie sa merg la medic?

Este recomandat sa consulti un medic atunci cand simti durere persistenta sau severa in zona soldului, care nu
dispare cu odihna sau tratamente usoare. De asemenea, daca simti dificultati in a-ti misca soldul, instabilitate
sau blocaje, este esential sa te adresezi unui specialist. Alte semne care necesita consultatie includ umflaturi,
inrosiri sau febra asociata cu durerea. Diagnosticarea precoce a coxartrozei poate ajuta la gestionarea
eficienta a bolii.

Cum pot sa reduc durerea fara medicamente?

Exista mai multe metode de a reduce durerea asociata cu coxartroza fara a recurge la medicamente:

e Exercitii fizice si fizioterapie: Practicarea de exercitii care intaresc muschii din jurul articulatiei soldului
poate reduce presiunea asupra articulatiei si poate diminua durerea.

e Aplicarea de comprese reci sau calde: Compresele reci pot ajuta la reducerea inflamatiei, iar cele calde
pot ameliora rigiditatea.

e Controlul greutatii: Mentinerea unei greutati corporale sanatoase reduce stresul asupra articulatiilor.

e Tehnici de relaxare: Yoga, meditatia sau exercitiile de respiratie pot contribui la reducerea tensiunii
musculare si a durerii.

Pot scapa de operatie ?

Tn multe cazuri de coxartroza, interventiile non-chirurgicale pot ajuta la gestionarea durerii si la imbunétatirea
mobilitatii, amanand sau chiar eliminand necesitatea unei operatii. Fizioterapia, exercitiile fizice, pierderea in
greutate si tratamentele de recuperare pot fi eficiente. Totusi, in cazuri mai severe, cand durerea nu mai
poate fi controlata si mobilitatea este sever afectata, operatia (cum ar fi artroplastia de sold) poate fi necesara
pentru a Tmbunatati calitatea vietii pacientului. Decizia de a recurge la chirurgie este luata de medic in functie
de severitatea afectiunii si de raspunsul pacientului la tratamentele conservatoare.
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10. Concluzii si Recomandari Finale

Coxartroza nu trebuie sa fie o sentinta definitiva la o viata marcata de durere si limitari. Cu angajament si
determinare, poti infrunta provocarile acestei afectiuni si iti poti imbunatati calitatea vietii. Adoptarea unui
stil de viata activ este cheia succesului!. Alege sa te implici activ Tn propriul proces de vindecare si nu lasa
durerea sa te opreasca din a trai viata la maxim.

Un program de exercitii personalizat este esential pentru a imbunatati mobilitatea si pentru a intari muschii
care sustin articulatiile soldului. Fiecare pas facut cu constiinta si disciplina te va apropia de o viata fara dureri
si mai plina de energie. Mizeaza pe exercitii care imbunatatesc flexibilitatea, stabilitatea si forta, dar si pe
tehnici de relaxare care reduc stresul si tensiunea abordand coxartroza multidisciplinar.

Monitorizarea constanta a starii tale de sanatate si colaborarea cu specialistii in recuperare medical3,
fizioterapie si nutritie sunt pasi fundamentali. Impreund cu profesionistii, vei putea crea un plan adaptat
nevoilor tale specifice, care va duce la ameliorarea durerii si la prevenirea agravarii coxartrozei. Fii atent la
semnalele corpului tau si nu ezita sa ceri ajutor atunci cand este necesar.

Nu uita: tu ai puterea sa faci schimbari pozitive! Este timpul sa iti iei viata in propriile maini, sa adopti un stil
de viata care sa sprijine sanatatea articulatiilor tale si sa iti imbunatatesti mobilitatea. Fa pasi mici, dar siguri,
fiecare zi fiind o oportunitate de a trai mai bine si mai sanatos. Poti face fata provocarilor, iar fiecare moment
in care alegi sa te ingrijesti de corpul tau va conta pe termen lung.
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