GEWRICHTSPIJN

U heeft artrose,

wat nu?

Artrose komt veel voor, vooral bij mensen boven

de 50 jaar. Als artrose niet goed behandeld words,
kan dit direct invloed hebben op uw dagelijks leven.
Deze brochure geeft u meer inzicht in de aard en

de behandeling van artrose.




Wat is artrose?

Artrose is een chronische aandoening waarbij het kraakbeen

en omliggende weefsel beschadigd raken. Artrose wordt soms

ook degeneratieve artritis, degeneratieve gewrichtsaandoening,
osteoartritis of hypertrofe osteoartritis genoemd. Het is anders
dan de verschillende vormen van reuma, zoals reumatoide artritis,

dat een andere oorzaak heeft en ook anders wordt behandeld.

WERVELKOLOM

HEUPEN

Artrose vindt meestal
plaats in de heupen, HERDEN
knieén, wervelkolom,
vingertop (bij de KNIEEN
nagel), in het midden
van de vinger en in

de gewrichten aan de
basis van de duim en

gl‘Ot€ teen.



Wat zijn de symptomen
van artrose?

De eerste verschijnselen van artrose zijn:
e Stijtheid en pijn in één
of meer gewrichten.
De stijtheid is vaak
’s ochtends erger, als
u opstaat of een tijdje

gezeten heeft

* Zwelling in één of

meer gewrichten

e Fen knarsend of
schurend gevoel in

de gewrichten

Artrose kan zorgen voor
pijnlijke gewrichten,
waardoor

u in uw beweging wordt
beperkt. U kunt bijvoorbeeld
na lopen of inspanning last
hebben van gevoeligheid en/
of pijn. Ook kunnen uw

gewrichten in rust pijn doen.

De symptomen zijn aanvankelijk vaak licht en komen langzaam op,

maar kunnen in de loop van de tijd erger worden.



Normaal, gezond gewricht

Een gewricht is een plaats waar 2 botten samenkomen. In een gezond
gewricht worden de boteinden van elkaar afgehouden door een hard,
glad laagje kraakbeen en door spieren. Dit zorgt dat de boteinden
niet tegen elkaar aanwrijven als u zich beweegt, en het beschermt het
bot door de druk die erop wordt gelegd wanneer u loopt gelijkmatig

te verspreiden.

Artrotisch gewricht

Bij artrose wordt de kraakbeenlaag afgebroken en verdwijnt deze.
Tegelijkertijd wordt het onderliggende bot dikker en komen

er uitgroeiingen op. Kraakbeenverlies betekent dat de ruwe
botuiteinden tegen elkaar kunnen wrijven en minder makkelijk
bewegen. Daardoor gaat het gewricht zwellen, wat erg pijnlijk kan
zijn. De spieren rond de gewrichten kunnen ook zwakker worden,

waardoor de algehele spierkracht afneemt en het evenwicht

Artrotisch gewricht

wordt aangetast.

Normaal gezond gewricht




Wie krijgt artrose?

Artrose in de gewrichten komt heel veel voor, vooral bij mensen
boven de 50 jaar. Maar het kan ook bij jongere mensen optreden
na beschadiging van het gewricht of in misvormde gewrichten.
Artrose is niet alleen maar het gevolg van normale slijtage die in

de loop van de jaren in het gewricht optreedt.
Een aantal zaken kunnen het risico op artrose vergroten:

* Een ernstig letsel of een zware operatie in een gewricht kan
de kans op artrose in dat gewricht later in het leven vergroten.

e Overmatig gebruik van gewrichten (bijvoorbeeld door veel
sporten) kan tot gewrichtsproblemen leiden.

e Inactiveit kan ook de kans op artrose vergroten, omdat de
spieren die het gewricht ondersteunen zwakker en minder
flexibel worden.

* Er kan ook een aangeboren oorzaak zijn, dus als uw ouders
artrose hebben heeft u ook meer kans op die aandoening.

e Overgewicht of zwaarlijvigheid vergroot de kans dat

een éénmaal opgetreden artrose erger wordt.




Wat kunt u tegen
artrose doen?

Artrose kan niet worden genezen, maar er is veel dat u kunt doen

|
om de klachten te verminderen. |

* Draag platte schoenen met schokabsorberende zachte zolen.
Schoenen met hakken zorgen voor extra belasting van de

heupen en knieén.
e Afvallen kan de belasting van uw gewrichten verminderen.

* Blijf actief en beweeg regelmatig, bijvoorbeeld wandelen

of zwemmen.

Op gewicht blijven is belangrijk om artrose in de knieén en heupen
te voorkomen of te vertragen. Overleg wel altijd eerst met uw arts

voordat u gaat afvallen of fitnessen.




De pijn behandelen

Pijn door artrose kan u beperken in uw dagelijkse activiteiten.
Bezigheden zoals boodschappen doen, in en uit bad komen of zelfs
een nacht goed slapen kunnen minder goed gaan dan u voorheen

gewend was.

Bewegen is belangrijk, maar de pijn kan u hierin beperken. Daarom
is het zeer belangrijk om zoveel mogelijk te doen om uw pijnklachten

te verminderen, bijvoorbeeld door pijnstillers te gebruiken.

Pijnstillers doen niets aan de artrose zelf, maar de pijn behandelen

is toch belangrijk. Hoe minder pijn u heeft, hoe meer u kunt.

Er zijn verschillende soorten pijnstillers. Het is belangrijk om met

uw arts te overleggen en een behandeling te kiezen die bij u past.

Neem medicijnen altijd volgens voorschrift van uw arts in.




Vind de benadering die
het beste bij u past

De behandeling die u nodig heeft hangt af van hoe ernstig uw
symptomen zijn en of u nog andere gezondheidsproblemen heeft.

Vrij verkrijgbare pijnstillers kunnen helpen tegen lichte tot matige
gewrichtspijn. Er is ook andere pijnmedicatie mogelijk, vaak alleen

op doktersvoorschrift.

Uw arts kan u ook verwijzen naar een specialist voor andere

behandelingen zoals injecties of fysiotherapie als dat nodig is.

OVCl’ng met uw arts om ervoor te zorgen dat u een passende

behandeling krijgt om uw klachten te verlichten.




Lichaamsbeweging

Door goed te bewegen kunt u mogelijk voorkomen dat de artrose erger wordt;
de symptomen kunnen hierdoor ook verminderen. Het is dus belangrijk
dat u al het mogelijke doet om voldoende lichaamsbeweging te krijgen.

* Voorbeelden hiervan zijn fietsen, traplopen en wandelen in
een fors tempo.

* U kunt ook oefeningen doen die de kracht en spanning van de
spieren rond de gewrichten vergroten. Hierdoor kan belasting beter

worden opgevangen.

¢ Rekoefeningen kunnen de flexibiliteit en het bewegingsbereik

verbeteren.

Alle oefeningen geven u meer energie, verbeteren uw gezondheid,

laten u beter slapen, en helpen u om af te vallen als dat nodig is.

Een fysiotherapeut kan u helpen om een schema op te stellen dat

bij u past.

* Aerobe oefeningen in een mate waardoor u buiten adem raake,

kunnen helpen om de pijn te verminderen en actiever te zijn.

* Versterkende oefeningen vergroten de kracht en spanning van
de spieren rond uw gewrichten, daardoor worden artrotische
gewrichten gestabiliseerd en beschermd en wordt de pijn verminderd.

* Rekoefeningen kunnen de flexibiliteit verbeteren

en het bewegingsbereik van een gewricht vergroten.

* Alle lichaamsbeweging verbetert uw algemene gezondheid,

helpt u goed te slapen en om af te vallen als dat nodig is.




Oefeningen

Versterken

voor patiénten met

Oefening 1:
» Ga op uw zij liggen

weer zakken
e Herhaal dit 5-10 keer op elke zij

Oefening 2:

o Leun op knieén en ellebogen

e Ondersteun uw hoofd met uw handen

o Til één been achter u op en laat rustig
weer zakken

e Herhaal dit 5-10 keer voor elk been

Oefening 3:

e Ga staan en buig langzaam beide benen
zodat de knieén verder uitsteken dan
uw voeten

e Strek de benen weer

e Herhaal dit 5-10 keer

« Til langzaam het bovenste been op en laat |

Bewegelijkheid van gewrichten

Oefening 1:

in een rechte hoek
e Strek één been voor u uit
e Breng terug naar de uitgangspositie
e Herhaal dit 10-20 keer met elk been

Oefening 2:
e Ga op een tafel zitten
met één voet op een krukje

K. Herhaal dit 5-10 keer voor elk been

e Ga zitten op de rand van een stoel met uw knieén

« Beweeg de andere voet en het onderbeen naar
links en rechts, waardoor de heup draait




R

artrose: Heupen en knieén

Rekken ,

Oefening 1: Binnenkant dij

* Buig uw rechterbeen bij de heup en knie

e Druk uw hand tegen uw linkerheup en duw deze naar hinnen
* U moet de binnenkant van de dij voelen oprekken

* Houd 10 seconden vast en herhaal dit 3 keer voor elk been

Oefening 2: Spieren in de lies
e Zet uw rechtervoet op een verhoging
e Leg uw handen op de rechterknie en duw
de linkerheup naar voren
e U moet de voorkant van de linkerheup voelen oprekken
e Houd 10 seconden vast en herhaal dit 3 keer voor elk been

Oefening 3: Achterkant van de dij

e Beweeg uw linkervoet iets naar voren en buig uw
rechterbeen bij de knie en heup

e Leun naar voren; u moet de achterkant van uw linkerbeen
voelen oprekken

* Houd 10 seconden vast en herhaal dit 3 keer voor elk been

Oefening 4: Achterkant van de knie

 Til met uw gewicht op de rechtervoet de linkervoet op maar
houd de tenen op de grond

o Strek het been terug zodat de hiel de grond raakt

* U moet de achterkant van de knie voelen oprekken

* Houd 10 seconden vast en herhaal dit 3 keer voor elk been

Oefening 5: De heup

* Ga opuw rugliggen en leg een band onder het rechterbeen
boven de knie

 Trek de band aan om de heup te buigen

e Houd 10 seconden vast en laat het been weer zakken

e Herhaal dit 3 keer aan elke zijde

Evenwicht

Oefening 1: Binnenkant dij

» Sta 10 seconden op één been

* Herhaal met het andere been

¢ Dit kan moeilijker worden gemaakt door de tijd langer te maken
en het hoofd van links naar rechts te draaien




Rekken

Oefening 1:
e Leg uw vingers op een stroef oppervlak
e Trek uw hand naar u toe zodat uw
vingergewrichten worden opgerekt
* Houd 10 seconden vast en herhaal
dit 3 keer voor elke hand

Versterken

Oefening 2:

e Leg uw vingers rond een schuimrubber
balletje of iets dergelijks

e Knijp, tel tot 5 en laat los

* Herhaal dit 5-10 keer voor elke hand

Beweeglijkheid van gewrichten

Oefening 3:
* Maak een ‘0" met de duim en elk van de vingers
e Herhaal dit 5-10 keer voor elke hand
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artrose: Handen en voeten

Rekken

Oefening 1:

 Ga zitten en leg één voet op een bal
e Strek uw tenen omhoog en omlaag
e Herhaal met de andere voet

Beweeglijkheid van gewrichten

Oefening 2:

e Ga zitten en leg één voet op een bal

* Beweeg met uw voet de bal naar
achteren en naar voren, waardoor de
enkel wordt gestrekt en gebogen

* Herhaal met de andere voet

Vraag voordat u aan de oefeningen begint uw
arts of fysiotherapeut welke van deze oefeningen
geschikt zijn voor uw type artrose.
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Dit document vervangt in geen geval het advies van uw arts/apotheker.
Raadpleeg uw arts/apotheker voormeer informatie over uw aandoening.
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