


A osteoartrite (artrose) € uma doenca que

afeta principalmente os joelhos.! Uma das suas
principais causas é o excesso de peso.? Por isso,
um estilo de vida saudavel pode ndo somente
prevenir, mas também tratar a osteoartrite.
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Manter uma alimentacao
saudavel auxilia no
controle do peso e, assim,
ajuda a diminuir a dor
nos joelhos. Portanto,
tenha uma dieta rica

em alimentos in natura,
evite os industrializados
e reduza o consumo de
sal e de doces.?

Faca exercicios
regularmente, como
caminhada, hidroginastica
ou fisioterapia. A atividade
fisica também ajuda a
fortalecer os musculos e a
proteger os joelhos.*
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Repouse. Aprenda a lidar
com situacoes de estresse.
Cultive a espiritualidade e os
bons relacionamentos. Faca
O Uso correto da medicacao
indicada pelo seu médico.
Essas atitudes tambéem sao
essenciais para amenizar os
sintomas da doenca.?
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Também é importante
manter uma boa postura
nas diversas situagcoes da
vida diaria, principalmente
na hora de dormir, de

se levantar, de carregar
sacolas ou de fazer
atividades domeésticas.®
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Com essas pequenas mudancas € possivel
controlar melhor a dor e o desconforto, e ter uma
melhor qualidade de vida!
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