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REPORT OF VMC PPG EVENT

Topic: JOINT PAIN — Causes and Treatments

Time and Place: 6.00 Thursday 5 October 2017, Group Room VMC

Speakers:

Mr Simon Thompson, Consultant Orthopaedic Surgeon, Chelsea &Westminster Hospital
Aldo Russell de Boer, Extended Scope Physiotherapist, Healthshare London

Our meeting on joint pain held on October 5th was very well attended. We organised two
speakers - Mr Simon Thompson, an orthopaedic surgeon at Chelsea and Westminster
Hospital specialising in knees and sports medicine, and Mr Aldo Russell de Boer who is one
of the senior physiotherapists working for Healthshare London who provide our

excellent local NHS physiotherapy service.

Aldo Russell de Boer started by explaining the causes of knee pain and cartilage problems,
from accidents and sporting injuries to osteoarthritis, and why some of us get it worse than
others. Osteoarthritis is part of the process of ageing — the grey hair and wrinkles of joints. It
is going to happen to all of us to some degree as we get older and it is in our genes as to
how severe and at what age we become symptomatic. We cannot really prevent it but we
can alleviate the symptoms through specific exercises. Aldo explained that muscles and
cartilage are our shock absorbers. Muscles can absorb 70% of our body weight and cartilage
30%. If they are weak the load falls on our joints. Arthritis causes pain, but by doing certain
exercises and strengthening various muscle groups, you can protect and support the
affected joint over time so that the joint is no longer painful or at least much less painful and
not affecting your life so much. Your physiotherapist can advise you on an three-month
aerobic and muscle exercise programme that will help you to strengthen your muscles and
manage your arthritis, a programme that should then become a lifelong habit. Aldo directed
us to Healthshare’s website:

https://healthsharelondon.org.uk where there is more information and a description of the
best physio exercises to help with joint pain. If you are in pain, these exercises will be too
uncomfortable so you need to start taking painkillers such as Paracetamol or non steroidal
anti-inflammatory drugs such as Ibuprofen or Naproxen or an anti-inflammatory gel to rub
into the affected joint (gels often work better on knees).

If you are overweight, losing weight is the single most important thing in managing your
arthritis, and weight control should be one of the first issues to tackle. This is very important
in knee pain as each joint has to take the load of the body weight with every step. This load
increases fivefold when you descend a flight of steps and ninefold when you run or
jog so being the correct weight really matters. Your are eight times more likely to suffer back,
knee, hip and ankle pain if you are overweight or have a sedentary life style.

To keep up your strength you need to make regular physical activity a part of your life.
Schedule at least 30 minutes a day for exercise — from taking the stairs to walking to the
shops — plus at least 150 minutes of moderate exercise (2 days a week x 75 minutes), such



as walking, swimming or cycling. If you make these lifestyle changes you will be able to
manage your arthritis and avoid surgery.

Simon Thompson gave an excellent talk and took questions from the floor. He explained that
surgery is always the last port of call, and he was referred patients when all other treatments
have failed. Before you consider surgery, the first thing you need is decent pain medication.
Painkillers like Paracetamol and Ibuprofen are vital to help you do the necessary exercises
to strengthen your muscles; they are your saviours. Listed among the treatments that are
ineffective or inconclusive were keyhole surgery for an acute painful swollen knee, eating
prawn shells to grow cartilage, electrical stimulation machines and taking cortio-steroids.
Evidence shows that losing weight is far more effective. A 10% decrease in bodyweight
decreases your need of medication by 50%.

He said that knee replacements for osteoarthritis can be very good but they are more
complex than hip replacements to undergo and recover from because hips are ball and
socket joints whereas knees are more complex hinge joints. He showed us several X-rays
and scans of knees and explained a new procedure for knee replacements involving making
the prosthetic joint matching the existing joint perfectly. His results have been excellent and
have reduced the post-operative length of time in hospital, but he did emphasise that a
replacement is the last resort for a patient.

Some questions the speakers were asked:
Q. How helpful is glucosamine?

A. This is a medication which can be bought over the counter in pharmacies or health-food
shops. There is absolutely no evidence from any studies that it works to alleviate symptoms
of joint pain and it is expensive. It is made from prawn shells. Most GPs won't prescribe it,
but if patients do find it helps, then they should continue taking it as it has never been found
to do any harm.

Q. Should | grin and bear the pain or take Paracetamol?

A. It is important to take anti-inflammatory painkillers with joint pain so that you can continue
to use the muscle groups. The muscles can deteriorate very quickly. There is no benefit in
‘holding off’ pain relief. Pain relief, physiotherapy and weight management can together ease
the pain of arthritis and often cure the symptoms completely.

Q. how can | get an appointment with the physiotherapist?
A, You can self refer through the website or telephone them. There is a slip with the details

at reception.
END
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French Translation:

COMPTE RENDU DE L'EVENEMENT VMC PPG

Théme : DOULEURS ARTICULAIRES — Causes et traitements

Heure et lieu : Jeudi 5 octobre 2017, 18 h, Salle de groupe VMC

Intervenants :

M. Simon Thompson, Chirurgien orthopédiste consultant, Hopital Chelsea et Westminster
Aldo Russell de Boer, Kinésithérapeute spécialisé, Healthshare

Londres

Notre réunion sur les douleurs articulaires, qui s'est tenue le 5 octobre, a attiré une forte
participation.

Nous avions deux intervenants : M. Simon Thompson, chirurgien orthopédiste a I'H6pital
Chelsea et Westminster, spécialisé en médecine du genou et du sport, et M. Aldo Russell de
Boer, I'un des kinésithérapeutes seniors de Healthshare Londres, qui assure notre excellent
service local de kinésithérapie du NHS.

Aldo Russell de Boer a commenceé par expliquer les causes des douleurs au genou et des
problemes cartilagineux, des accidents et blessures sportives a I'arthrose, et pourquoi
certains d'entre nous souffrent plus que d'autres. L'arthrose fait partie du processus de
vieillissement : cheveux gris et rides articulaires. Elle touche chacun d'entre nous, a des
degrés divers, avec I'age, et nos génes déterminent la gravité et I'dge des symptdmes. On
ne peut pas vraiment la prévenir, mais on peut en atténuer les symptomes grace a des
exercices spécifiques.

Aldo explique que les muscles et le cartilage sont nos amortisseurs.

Les muscles peuvent absorber 70 % du poids corporel et le cartilage 30 %. S'ils sont faibles,
la charge retombe sur nos articulations. L'arthrite est douloureuse, mais en pratiquant
certains exercices et en renforcant différents groupes musculaires, vous pouvez protéger et
soutenir l'articulation touchée au fil du temps, de sorte qu'elle ne soit plus douloureuse, ou
du moins beaucoup moins douloureuse, et qu'elle affecte moins votre vie. Votre
kinésithérapeute peut vous conseiller un programme d'exercices aérobiques et musculaires
de trois mois qui vous aidera a renforcer vos muscles et a gérer votre arthrite. Ce
programme devrait ensuite devenir une habitude a vie. Aldo nous a orientés vers le site web
de Healthshare : https://healthsharelondon.org.uk, ou vous trouverez plus d’informations et
une description des meilleurs exercices de physiothérapie pour soulager les douleurs
articulaires. Si vous ressentez de la douleur, ces exercices seront trop inconfortables. Vous
devrez donc commencer a prendre des analgésiques comme le paracétamol ou des
anti-inflammatoires non stéroidiens comme I'ibuproféne ou le naproxéne, ou un gel
anti-inflammatoire a appliquer sur I'articulation touchée (les gels sont souvent plus efficaces
sur les genoux).

Si vous étes en surpoids, perdre du poids est primordial pour gérer votre arthrite, et le
contrdle du poids doit étre I'un des premiers points a aborder. C’est essentiel en cas de
douleur au genou, car chaque articulation doit supporter le poids du corps a chaque pas. Ce
poids est multiplié par cing lorsque vous descendez un escalier et par neuf lorsque vous
courez ou faites du jogging. Il est donc essentiel de maintenir un poids correct. Le risque de
souffrir de douleurs au dos, aux genoux, aux hanches et aux chevilles est huit fois plus élevé
si vous étes en surpoids ou si vous avez un mode de vie sédentaire. Pour conserver votre
force, vous devez intégrer une activité physique réguliére a votre quotidien. Prévoyez au
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moins 30 minutes d'exercice par jour — des escaliers aux courses — et au moins 150 minutes
d'exercice modéré (2 jours par semaine x 75 minutes), comme la marche, la natation ou le
vélo. En adoptant ces changements de mode de vie, vous pourrez gérer votre arthrite et
éviter la chirurgie. Simon Thompson a donné une excellente conférence et a répondu aux
questions de l'auditoire. Il a expliqué que la chirurgie est toujours la derniére option et qu'on
lui a adressé des patients lorsque tous les autres traitements ont échoué. Avant d'envisager
une intervention chirurgicale, la premiére chose a faire est de prendre des analgésiques
efficaces. Les analgésiques comme le paracétamol et l'ibuproféne sont essentiels pour vous
aider a faire les exercices nécessaires au renforcement musculaire ; ils sont votre sauveur.
Parmi les traitements inefficaces ou peu concluants, on trouve la laparoscopie pour un
genou douloureux et enflé, la consommation de carapaces de crevettes pour la croissance
du cartilage, les appareils d'électrostimulation et la prise de corticoides.

Il est prouvé que perdre du poids est bien plus efficace. Une perte de poids de 10 % diminue
de 50 % le recours aux médicaments.

Il a expliqué que les prothéses de genou pour 'arthrose peuvent étre trés efficaces, mais
gu'elles sont plus complexes a mettre en place et a récupérer que les prothéses de hanche,
car les hanches sont des articulations sphériques, tandis que les genoux sont des
articulations charniéres plus complexes. Il nous a montré plusieurs radiographies et
scanners de genoux et nous a expliqué une nouvelle procédure de prothése de genou
consistant a adapter parfaitement la prothése a l'articulation existante. Ses résultats sont
excellents et ont permis de réduire la durée postopératoire d'hospitalisation, mais il a insisté
sur le fait qu'une prothése est le dernier recours pour un patient.

Quelques questions ont été posées aux intervenants :

Q. Quelle est I'utilité de la glucosamine ?

R. C'est un médicament disponible sans ordonnance en pharmacie ou dans les magasins
d'aliments naturels. Aucune étude ne prouve qu'il soulage les douleurs articulaires et son
prix est élevé. Il est fabriqué a partir de carapaces de crevettes. La plupart des médecins
généralistes ne le prescrivent pas, mais si les patients le trouvent efficace, ils devraient
continuer. Je le prends, car il n'a jamais été prouvé qu'il était nocif.

Q. Dois-je supporter la douleur ou prendre du paracétamol ?

R. Il est important de prendre des anti-inflammatoires en cas de douleurs articulaires afin de
pouvoir continuer a utiliser les groupes musculaires. Les muscles peuvent se détériorer trés
rapidement. Il n'y a aucun avantage a retarder le soulagement de la douleur.

Le soulagement de la douleur, la physiothérapie et la gestion du poids peuvent ensemble
soulager la douleur arthritique et souvent guérir complétement les symptémes.

Q. Comment puis-je obtenir un rendez-vous avec un kinésithérapeute ?

R. Vous pouvez vous inscrire vous-méme via le site web ou par téléphone. Un coupon avec
les détails est disponible a I'accueil.

FIN
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German Translation:

BERICHT UBER DIE VMC
PPG-VERANSTALTUNG

Thema: GELENKSCHMERZEN - Ursachen und Behandlung

Zeit und Ort: Donnerstag, 5. Oktober 2017, 18:00 Uhr, Gruppenraum VMC

Referenten:

Herr Simon Thompson, Facharzt fir Orthopadie, Chelsea & Westminster Hospital

Aldo Russell de Boer, Physiotherapeut mit erweitertem Tatigkeitsbereich, Healthshare
London

Unsere Veranstaltung zum Thema Gelenkschmerzen am 5. Oktober war sehr gut besucht.
Wir konnten zwei Referenten gewinnen: Herrn Simon Thompson, Orthopade am Chelsea &
Westminster Hospital mit Spezialisierung auf Knie und Sportmedizin, und Herrn Aldo Russell
de Boer, einen der leitenden Physiotherapeuten von Healthshare London, das unseren
hervorragenden lokalen NHS-Physiotherapie-Service anbietet.

Aldo Russell de Boer erlauterte zunachst die Ursachen von Knieschmerzen und
Knorpelproblemen — von Unfallen und Sportverletzungen bis hin zu Arthrose — und warum
manche von uns starker betroffen sind als andere. Arthrose ist Teil des Alterungsprozesses
— sie fuhrt zu grauen Haaren und Faltenbildung in den Gelenken. Wir alle werden mit
zunehmendem Alter davon betroffen sein, und es liegt in unseren Genen, wie stark die
Krankheit ausgepragt ist und in welchem Alter sie auftritt. Wir kénnen sie nicht wirklich
verhindern, aber wir kdnnen die Symptome durch gezielte Ubungen lindern. Aldo erklarte,
dass Muskeln und Knorpel unsere StoRdampfer sind. Muskeln kénnen 70 % unseres
Kdrpergewichts aufnehmen, Knorpel 30 %. Sind sie schwach, lastet die Belastung auf
unseren Gelenken. Arthritis verursacht Schmerzen, aber durch bestimmte Ubungen und die
Starkung verschiedener Muskelgruppen kdnnen Sie das betroffene Gelenk mit der Zeit
schitzen und unterstitzen, sodass es nicht mehr oder zumindest deutlich weniger schmerzt
und lhr Leben nicht mehr so stark beeintrachtigt. Ihr Physiotherapeut kann lhnen ein
dreimonatiges Aerobic- und Muskeltrainingsprogramm empfehlen, das Ihnen hilft, lhre
Muskeln zu starken und lhre Arthritis in den Griff zu bekommen — ein Programm, das dann
zu einer lebenslangen Gewohnheit werden sollte. Aldo verwies uns auf die Website von
Healthshare:

https://healthsharelondon.org.uk. Dort finden Sie weitere Informationen und eine
Beschreibung der besten Physiolibungen gegen Gelenkschmerzen. Bei Schmerzen sind
diese Ubungen zu unangenehm. Sie sollten daher Schmerzmittel wie Paracetamol oder
nichtsteroidale Antirheumatika wie Ibuprofen oder Naproxen einnehmen oder ein
entzindungshemmendes Gel zum Einreiben in das betroffene Gelenk verwenden (Gele
wirken oft besser bei Knien).

Bei Ubergewicht ist Gewichtsabnahme das Wichtigste bei der Behandlung lhrer Arthritis.
Gewichtskontrolle sollte dabei eine der ersten Malinahmen sein. Dies ist bei Knieschmerzen
besonders wichtig, da jedes Gelenk bei jedem Schritt die Belastung des Kérpergewichts
tragen muss. Diese Belastung erhéht sich beim Treppensteigen um das Funffache und beim
Laufen oder Joggen um das Neunfache. Daher ist das richtige Gewicht entscheidend. Bei
Ubergewicht oder sitzender Lebensweise ist die Wahrscheinlichkeit von Riicken-, Knie-,
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HUft- und Kndchelschmerzen achtmal héher. Um lhre Kraft zu erhalten, missen Sie
regelmafige korperliche Aktivitat zu einem Teil lhres Lebens machen. Planen Sie taglich
mindestens 30 Minuten fur Bewegung ein — vom Treppensteigen bis zum Einkaufen zu Ful
— und zusatzlich mindestens 150 Minuten moderate Bewegung (zweimal pro Woche a 75
Minuten), zum Beispiel Gehen, Schwimmen oder Radfahren. Mit diesen
Lebensstilanderungen kdnnen Sie Ihre Arthritis in den Griff bekommen und eine Operation
vermeiden. Simon Thompson hielt einen hervorragenden Vortrag und beantwortete Fragen
aus dem Publikum. Er erklarte, dass eine Operation immer die letzte Mdglichkeit sei und ihm
Patienten Uberwiesen wurden, wenn alle anderen Behandlungen versagt hatten. Bevor Sie
eine Operation in Erwagung ziehen, benétigen Sie zunachst gute Schmerzmittel.
Schmerzmittel wie Paracetamol und Ibuprofen sind unerlasslich, um die notwendigen
Ubungen zur Starkung Ihrer Muskeln durchzufiihren; sie sind lhre Retter. Zu den
Behandlungen, die unwirksam oder nicht zielfiihrend waren, zahlten eine minimalinvasive
Operation bei akuten Schmerzen und geschwollenem Knie, der Verzehr von
Garnelenschalen zum Knorpelwachstum, Elektrostimulationsgerate und die Einnahme von
Kortison.

Studien zeigen, dass Gewichtsabnahme weitaus wirksamer ist. Eine Gewichtsreduktion von
10 % reduziert den Medikamentenbedarf um 50 %.

Er sagte, dass Knieprothesen bei Arthrose sehr hilfreich sein kénnen, aber komplexer sind
als Huftprothesen, da Huften Kugelgelenke sind, Knie hingegen komplexere
Scharniergelenke. Er zeigte uns mehrere Réntgenaufnahmen und Scans von Knien und
erklarte ein neues Verfahren fur Knieprothesen, bei dem die Prothese perfekt an das
bestehende Gelenk angepasst wird. Seine Ergebnisse waren ausgezeichnet und haben die
postoperative Krankenhausverweildauer verkiirzt. Er betonte jedoch, dass eine Prothese die
letzte Mdglichkeit fir einen Patienten sei.

Einige Fragen an die Referenten:

F: Wie hilfreich ist Glucosamin?

A. Dieses Medikament ist rezeptfrei in Apotheken und Reformhausern erhaltlich. Es gibt
keinerlei Studien, die belegen, dass es Gelenkschmerzen lindert, und es ist teuer. Es wird
aus Garnelenschalen hergestellt. Die meisten Hausarzte verschreiben es nicht, aber wenn
Patienten feststellen, dass es hilft, sollten sie die Einnahme fortsetzen. Es wurde noch nie
nachgewiesen, dass es schadlich ist.

F: Soll ich die Schmerzen ertragen oder Paracetamol nehmen?

A: Bei Gelenkschmerzen ist die Einnahme entzindungshemmender Schmerzmittel wichtig,
damit die Muskeln weiterhin beansprucht werden kénnen. Die Muskeln kénnen sehr schnell
abbauen. Es bringt nichts, die Schmerzlinderung hinauszuzdgern.

Schmerzlinderung, Physiotherapie und Gewichtsmanagement kbnnen zusammen die
Arthritisschmerzen lindern und die Symptome oft vollstandig heilen.

F: Wie bekomme ich einen Termin beim Physiotherapeuten?

A: Sie kénnen sich selbst iber die Website anmelden oder anrufen. An der Rezeption
erhalten Sie einen Zettel mit den Details.

ENDE

14



Guijarati Translation:

VMC PPG ¢)de2e] w&dld

(A Aitlell guildl - SRQI A ARAR
UHY el 101 6.00 2R 5 H1521HR 2017, YU 14 VMC
CERIRME

o] Relel elUAst, sedcee2 wilelU[SS uxst, AUl A

QMR sllRued

Aes] 24 S ollaR, UsHeeSs 51U (slnldRiuRe, Eeagl

5ol

5 w1521 6101l % A1NAG] Aittlell guldl Ueil 21T AesHi wol o AIRL el Huil &dl.

1 6} dsctivdle] w0 5 - 2] Ao U, A[EYAUL A AR MR SlRUGAAL

{120 (ss

Ut Bul] 2Rl W

A2 SRt [AMlld B, A 3l Aes) A6 S| 6l B &eelR dSet HI2 51M Scdl Ri[EUR
(53012102 USlell A5 B B wWHIR]

GH 2ULlsts NHS (s[04l Adl yl uls 8.

2 es) 209 S| W1HR gRlell uldl Ha

SLEA%s AHRUNeAL 51280, WS™MIL WA WMAAH ] sestle]l deal wReAlu s 2u Y,
o WYL e Feelsel d e Sl dy WL 3H AR B d Huesdlel e ld 53],

) [Reulu 2R [RY A gegedeil UlSUlell WS ML D - U Lol A Yidilefl sU1). A
B{IURLL it 2415 v{Ql ARl FH FH UG e, AGU 12 el A UL %{lolHi B 3

A ULl B2dl de{lR wal 58 GUR diill wejeicl 912, AU WIWR Al 8] sl «tell ud
UL ALY U] g1 dellla &2 531 251 1.

AES|W, YU 5 2ol 1] Wal SIHELRRL A UL WLelLd NS B.

ol 1Y ul] WIURLL ATNRe1L dosistl 70% el S\HALRY 30% AN 203 8. %) A odwnl €l dl MR
URLL UL U US B Rdlaalel] guldl & 8, Ug ALssH sAcd) 530el el [ddy i1y el
Hogud 53al, di UHU Wi MUA Aidla

YRletd wal 251 WYl 2s) 91 el vl

qioll AHY Yl YISIelus of & WAd] MM WY 8] w1 YISIEIUS of & Wl dHIRL
®delal dy WAR ol 5. dH IR (S[35ANAAMRR dHaA AR U[Sellell WA (045

e i1y U SIASH (A2 Aalls U 23 B B dHA dHIRL YA Hoswd Wetldd M wa
dH IR At o] dUlEst 5AIMD Hee 59, s s1IsH B ue

)clel®iRs{] wled oief] o2l eS| Wl SeetlRefl doiAlse U [HERLd sul:
https://healthsharelondon.org.uk @i dg HL(Sd] Ha Aitllell gHIdIH] Hee Sl HI AB
(50550 sUcllsf dLlet B. o) i uild) &l B, dl AL SUAL W % A dL ojeid defl
durR

QAAleHld Wed] «ilo-21R1E656 A?]-Sesque:] edill

WS UEe wed] AVLSDel Bl el (6 Adllof A S2cllofl 02 B W] WUAX Uit IHi
gAdl HI2 HAdl (dRd] e (B aeildiR g8l U dy ARl Id siH 52 D).

15



%) dH1D dosel AUl QU dl dHIRL Alddla [FAAGEd SaAIM] doel delsq A dlel Hecayal
Wld B, ¥el doel (1=l 2 Yy Ye Uil A5 Sld] 1S §2ulell gWlaMi 41 Woi %
HecadyRl B 51281 €35 Aib1A

€35 UdlEL A1 AReAL goetell G112 Golddl US 8. wl IR

R il WL (Y oflA Gl O] IR Uiy AR 1 2RUR dH 1S &9l Wdl £1S) &9l AR <l
A3 98 B defl A1 gogsl €lg WIWR HEcds] 8. %) dHID doel dullR Sld wadl

Asls Byaeid] Sl dl dHiRlYls, g8l (U e Udlsl §IHi gulldl diel AUl 2416 AL
ay eld 8. duIR] lsd wadl _Awdl Ui dUR [[AuMd IRIRS Uglda dHIRl Bdsisil x5
HIL Wolddlef] e B. ([edAui B9 21691 30 (H[c12 54 HIS UHAUAS Waild) - LS
adlell 485al g51eil Yl - dell BN M1 150 (Hle1e HedH sHd (M6aL(SUIML 2 [ed¥ x
75 [Mlel2), BH 3 AUldd, dq 1edl UIASE Udldd, %) dR Bl dAAEH 32512 52 8 dl dA
dHRL Alddla [ [Ad 53] 2521 Mo B (5L 210il 2AsAL. RiHled APUAA 25 GdH HING
1] el 5612 URedl Usiletl cllod WAL AHE UHIcy 3 A (5Ul $Q2ll Slaedl Bed) Wlé ),
) o1 W Gt Y1RAIR [4d501 21U B AU AHel £€[ullA 382 sAIME u41d B, B(5UL UR
(AR 52 A uddi, dH R Alell ual 4oy Ulst edlsfl e 8. WAl2Hld wa A0 uUlde
Rl YISl ectl) dHIRL il Hasodd 5l HIL %3] sucd] SAM Hee sdALHIR
Hecdyll 8: d dHRL ARBISR B, (HeoAu515 wedl w[ARld YRARME dld Ylslelds
Aledlol gl HIR sleld 4%, slHalRe Gallsdl Hi2 Wlet A4 wldl, 8a (5256 wWyaele
U2(lell A 51215122854 Adlofl AHIALA &Y B.

Yldl £21ld B % aogel gelsq dy WAu51RS V. 2ARNRe1l d%eiHi 10% el21s) d el edisfl

% RULd Yo% )&l o4 w1y 8.

AUBl sg] 3 vl Rl RIB2U HIR2 g2Rlefl Huied] Wl AR 18 A3 B Uq

Au) (U Ry sdi dy (24 B sIR8L S (W olle 1 Al52 Aidl 8 IR g2ul dy (24
(S Uit V. AUl WUA 2Rle1l ULl W53 Wl ¥l W]

o 2Rlef] Fe1ed] UL W s eid] ulsul Auesdl ui

Sleleil Aidl A1 AYEl A A0 wid) 56EH Uikl slellddidi 1419 8. AHetl YRR

Gt W@l & e

ElRuAHI UleuuR2d M ISl 8, Ud dHQl MR Y&l 3 Ruyiee )

AR

el GuId 8.

dsclla 52615 Ul YoM MUl &dl:

U, 2GS\ 4IHL8 32g HeeeU 8?2

A AULAS Al BB
sIHYL Ayl deal-5S UHL 51622 U WIEL 2As1U B,

SISURL WA 1Ml 516 Y1dl «tell 3 q Aitllell gHldlell ARl €2 Sl HIR 51H 52 8 Wl d
Hlell 8. d Wlel Aduiell eietiadmi w11d 8. HI2IM el GPs dal qu{l 41Ul «tel, U

o) ¢£fullad A 3 d Hee 53 B, dl AN Ulg Avig H1SA. A Aedl HI2 A 512 S dstlell
SURY 518 o5 lel &Y 12l

Y. 9 HIR g 1 Wal g ld] Usel 5d] 165 5 URIilelle g slgu?

U, Yitlel guldiHi Wadzl [ Qeel(sa Adle] Hecdyl & el dil 211y ogellell Gulal
Ulg AV{ ASL. Wy

16



Wl % »sueil wa1s] ek 8. Ylst Leda 'vig Auwdrel s18 sluel «ieil.

W lst led, (551012g] el doset cydelUel 5418 Aledlell guldiHi Aed A 25 B
e € fld R @&y AyYRuY Haisl o3 8.

U. ¢ (53101221 418 AUlgeenee 3d] Ild Had] 21§?

U, di Aeilee g1 osd eel a8 215) ) wWedl dHa §let 530 25 91, RAWLel U [dald)
18 A

Reu 8.

vd

17



Hebrew Translation:

vn'x v nit VMC PPG

D'719'01 NIQ'O - 019N AND RYI

NI TN ,2017 Na1oiva 5 'wmn orr 6.00 ;o pt VMC

D'717n":;

107'¥ ,NNIN TOIVIIX YYI' ,|IODNIN [IN"0 N

1002'MVOII 071NN N1

2NN 9'N2 VO'SNINT'D I NT 70X IT7X, Healthshare

[npl¥;

N2 NISNNWN NN'D NAIVFZINA 5-2 NN"'PNNY 07190 'R XKW 17W nYnaon.
"TOIVIX L|I0DNIN [IN"'0 TN - DNAIT Y MR

1 D'DI2] NNANNN 1V01'AVOII '07'Y D™7INN N1 NNIN

D1'>2NN TR RINY 112 DT 70X IT7R N1, LII90 NXRI9N

112y orman n0'wo'oniTo Healthshare London nw nx n'y7oon ©wx
2w n71iyn mipm nronnirm's nin'w NHS.

I D'D7] 'AXI7 NI2'ON 120N 7'NNN I DT 70X ITIR

NI D90 NPZ'7T TVI VD0 NIY'YSI NIIRNN L,0IN0 NIYYA,

NN P70 X' D11 0RI9N NE7T .0NNRA YDA N AT IN'RNA 7707 nnYi
7710 0T .0'P9NN 7 D'UNEZNEIORN WYN - NRRTINN 7'70N

N2> 117¥ D222 NTI 0NN 1IRY 720 NNYIoN DT 17107 MIp

D'71>' NNXQ X7 1INIX .0'1'NON7 D'DOIN 1INIX 7'a NT'RAI DNINN D TY
D"'9'¥90 D'7'A0N NIYXNANI D'AONN 2V 7707 D710 1INIX 72X DT DX vinY.
17w DWYITYTN 'M712 DN OINOI DMWY 110N IT7X.

on oX .30% oinol n7w qian 7jpwnn 70% 21907 0*71>* pMwn

NUYY T Y 72K ,AR07 Nnn 0o T % 0ponn v 7911 onivin 0'wn
712" NNX ,NNIY DY NIXIAR PIT'NEDM'I0N 0Y7' 20N

N7 9NN D AT IXR7 Y9N 71902 N any

72 17w D'NN 7Y Y'OWN K71 ARID NIND NQYN NINDY7 IX ANID NIt

D'YUTIN NYITY 7Y N1N'R NI7AYNN a7 17 Yy 210 17w 00'9N1ITon .n2an
7Y DX 27N 17 TYNY DY IR N'DINI

11907 NMIMKY N'DIN ,7W 0790 NZ7T 7101 DY

W ANNT INIR D190 177X 07NN 797 7a0n Healthshare:
https://healthsharelondon.org.uk xi1 qon yTn v' oy

[> NNIX DX .D'719N 'ARI] NTY'Y NI DAI0N NAIZ1T'9N 727N W IR
2'nnin? "7 P71 TR DN KT A NPRD DY7'0NN ,AN0]

DY T'NINVO N7 NP'7T "TA11 IX 71PN [120 0'AND 'DOYN N7'0)

QIYOYWY M77T '0IXR 72 IN [0j7109] IX |[DNDIA'X (12D NIDINN

D''>72N 7V ANI' 210 0FTAY ANY 0'7'2) VIa9n 1onn |InY).

NI AIYNN DT RN 77wUNna nTY L 7pPwn Tivn 07110 DNX OX
NNIYRIN DNXR N7 DDNY 77wna N0l Y9 09NN N7t 7inna
X 7190 7D DY ,0'D12 1ANDA TINA YN AT NITTIANNYT? NI'Yva

772 Nt on JTYX 701 qian 77wn 7w oniyn NX NnpY

IN Y2 NNINWI NYWYDN 91 NIANTA T NNIRWD NN '9

TNI' NINY 'S NNKR QIYN NANA (1210 779N DY T8 nxN

IN 77Wn qTiyn 7210 NNX DX 710721 D' ,0'D1] ,23 'ANdN 71207 1110

18



30 nino97 1yap .3*nn 7n7 N0 NBIA NIZYYD 1907 772V NI 7Y NNy T .na'w 0N (1120 W'
n - N9 NI7'WOY DI NIFT

yiawa o'mi') NN N191a N7 7w nipT 150 ning? 7w nooina - nirane N30 NianTNa NIy X
75 NX 7717 721N 0NN NNINQ NPR DY1'W YXAN DX .0DMI9IX 7V N2 IR DTN LN 1D L, (NIpT
NIN .NOXINN NITRY NRYI NY'IXN NRXIN KW [I09A1N [IN7'0 .NININ YIn'a71 17w 0'ponn Nt
NNXRY 1197 171 0'719'0N IXRY 70 TWND 0791017 NIDIN KINT,|NNXD 7010 TN KN NINYIY 120N
[9N91A'RI 7INZX 1D D'AND DOWN .NNIAN AXD NISNN KN )X NNKRY [IYXIN 12TH NN 771v

2 07¢ DW'WINN DN )79 DNNYD NIX PTRY T D'WINTN DY7'ANN DX DIWY7 17 0TYh T 0rMarn
NI977 N7DKR ,N9"IN NAXID NN 127 71VIn 2N NN ' DY'YAYNn TN X7 IX D' DI'RY 071900
"T> D1IVNO

D'T'RNVO-I'0IIFZ N7'01I '7aWN 'N*A NN L,0INO 7TA%.

TNIXN DX ANNON 9ian 7pwna 10% 7w a1 .07 AN NN XD 77wna T DIKON DY
50%-1 nionna Y.

72N TINA DIV NIFNT D710 0'UNINIRIXVOINY )12 '9'7NNY NN KIN

D'7nN71 112Y7 0 NI97NNN NP DO 0N

ANIY [N 02 17'RIEYPWIEAITD {7190 [N D' (11N

D''D72 7W NIPNOI 2010 17X NNd 117 AXIN KN .01 DAY 9N

YI¥'2 NIdDINDN N2 NI97NNYT wTn 70 naonl

U' 17¢ NIRXINYG .D"7N 19517 D7WIN [91X] D'RNN 2ANINN 719000

NININ WNR7Y NTN WN NIX IN'NONI 0'I¥N 1N

N 1Y [NNXRD RXIND XD N97NNW UaTn NIN 728 ,0'71N 1

nyin.

DMAITN 17RWIY NITRY NND:

2wm MmNTRI?an nnd TV .Ww?

X911 DWIN X77 NP7 INY N9 TN

n ANJIN DIY 'R .NIXNA [ITA DIFIIN IR DNZON M2

INTI D9 "AND 7Y 0'NIVON'O 7Y 7PN7 ' 1D Ty KINW NN ‘D

72N ,NT NN MY K7 NNOWNN 'ROIN 2N .010VN0 NISYIM YWY RIN A7t

N'NY N DT DX NRI7 1'wUnn? DNV TR ITIV NTY D'RYIN D'7910N0 DR

{771 DYIAD N¥N1 X7 D71IVN.

2MpPX NNEY IX AXON DR DRWYT71 N7 Y DRD W7

72 DP9 1ARD DY DY'NP7T 'VIN DAND DOYN NNRY 2IWN X

D'712' DYMYN .DNNYN NP WNNWAT? 1'wninY Dimy

AN D7D MUNWN NVIN DIV 'R CTIRA NN YT NN,

2V 7pn7 TN 071D 77w 71011 N'oNIT'O 0N 1D'Y

['0I7N7 D'NONN NX X9 NN D'NY7I D9 NPYT 7w aND.

VO'ONIT'S7 TN YIAR? N1 I'R.YU7?

N W' 0NN YNNG IR ONRD )T NYYa NRonY 710 AN N

N7272 0'0NON DY 77N,

qio

19



Hindi Translation:

diewdt didisit 3de ot Ruré

fawg: Sel @1 & - RO 3R ITER
W\?ﬁ?@ﬂ? 6.00 §9 T[FAR 5 fagaR 2017, Jd &H dTort

%ﬁﬂﬁﬂ?{%nmﬂ? Hcee HUfed o, I iR e ffer SRy

Tee! Tl S 18R, faeaiia eIy pRridfe, SRR dad

5 (TSR P SIEl B ad R AN Foe & Sgd Sl SurRR <

T & aaarsil H1 Ao fohaT - ot Yrgr Ui, IeE SR deffier sRudrd § Uk
3fTifofee Tof ot gent 3R Wd faforea & faRivg 8, 3iR 4t Ues! 70a S 18R S SRR
e & 7T &1 B ar IR TR § 3 U & o gAR) S ¥ VI TIeaud
fopforamaRdt a1 Ue@ avd g |

T A S FI8R A el & e, 3R IUTRY & THensfl & HRUN &I JHA §UT 33T B,
geTsft 3R Wd diet ¥ da Rearemigied I,

3R I g9 | o ANl ) T8 G-I Bl ga § 3fie TR g 31 sifaremeiigfea Sy
T B UfchdT BT 381 & - S1el! BT Tha oIl SR Sl R AT U1 98 g8 I+t & 1y 39
IE F I TS 8 dP BI1 & IR U8 SHR O F g1 & b 6 fobe TR § o e Su
TEIUT Udhe BId & | 89 IRAd H 39 A ! Tehd & afe g fafRiy s & [rey § weqon &
HH B IHd & | TeS! 3 T fos HIqaRRmr ofik Uy §AR AT SRS ¢ | ARufRmEl gdR
IRR & ToH BT 70% 3R IUIRY 30% Wﬁﬂﬂﬂﬁﬂ%lﬁ%ﬁ@v%aﬁwmaﬁ:ﬁ
TR USdl g | 3T & o1 HRUI §9dT 8, Ah $ TN HReb 3R fafd Araoeh wg! o)
A Hb, 3T THT P AT THTTAT TS B! &M 3R JHYT IR Ghd § dlih SIS 3Hd GGAID
T8 1 HH Y HH g0 BH GSAP 81 IR TP S B ST UHIRIT 7 B SMUHT
fpTorRfRe mue! diF AeM & Wifdw R AU oo SHiwH B YaTg & Jobdl § o
3Ot AIAUTRIGT &t Holgd B 3R a1 B Faifdd R H 3MUD! Heg BT, Teb U1
W@rﬁv‘{waqu 3{Ted § o1 1T | Tee! A 89 SRR $i dadrge R e R
foar: https://healthsharelondon.org.uk W@@%Eﬁ@[ﬁfﬁﬁ %ﬁﬂﬂaﬁ 33T fefora
W%aﬁﬁmmﬁvﬁawélw&mﬁaé% 1 3 GRS g
YIS BiTh, THFTT ST WRIRTeTHI SRft ¢ RS gan a1 Sguth- a1 e ot
Wm@mﬁﬁmmuuﬁammeﬁ%m@gﬁﬁﬁ@mﬁaﬁ
HAT T (S SRR Gl IR 95k BT HRd §) | 3R AT Il J1el &, d Tfear ol
ﬁﬂﬁﬁﬁ%ﬁlﬁd\ﬂﬂwwﬁlWM@QI%@?WﬁWﬁHWWWWﬁ
TG AT e & &3 B U8 Tgd el § I g3 oS Bl 8% H&H TR IRR & IoH BT HR
ISHI IS &1 S 319 Wifedl ggd & dl I8 R U A1 §¢ STl § STR STd 317 SIS a7 ST
R § dl A1 1 g SITell &, FHICY Tel aoi g1 9gd SRl 81 SR STIhT Io 1l & a1
3T} ShaTRieh g 8, Y 3ue! !, Yo, Beg 3R o@ § & 8 BT THIGHT 311& T
mm%wmﬁammwﬁ%ﬁmwﬁﬁwﬁawﬂ%wﬁﬁfﬁﬁﬁﬁmm%w
S &1 e S § o 30 e s o forg Fuffd ¢ - Hifed e 3 da g
% Ued I aF - T € FT Q HH 150 e T ST (e 8§ 2 7 x 75 e, 99
% Oaa I, oRAT a1 Isford Ta | afe 3 A Shiaiel ® sgard &xd § d S 3u= wifear
& FRifd &R UTE 3R ol ¥ o UTEH | IISHH U A U Sgdii- SaRedT faar iR g=iet
& FaTd! & aTd AU IR T o Toikt G- 3ifad Iur gt €, 3R o/ 9t 3 SUaR
fathel 81 §Td & ol 9 AT & Uy Wl el & | ol R 3R 37 4 Ugd, e e Ugdl
3D &6 MaR® ad1 B AHTIRIHT Biall ¢ | IRIRTCTHIA 3R OB Sl &g FaR® gard
3D HIIORAT BT HSgd B & [T SHTTDH IRATH B T 3Uh! TG hA o forw

20



HEyUl &, 9 o1y J&i ¢ 1 uuTl a Sfurfaes ITeRT & g <A e arel ged & forg
DIeId ToRl, dIfcas P f[abfad B & forg 3fim & fass @, faggd oo #=fiv ik
PIETN-RRTTS A1 e &1 e T & b aoi o BT el il Tl 81 TR 3 o
T 10% P! HH J TaT B sRe’d 50% HH 81 St 31 I8 el fb iiRearenikisiey & fam
ge & UfTRITIT 9gd 318 81 Uohd o, Afde d fRU Ui &1 o & wuret oifed § Jifes
gﬁﬂﬁ aﬁv%@h@%mﬁsgﬁmaﬁa%ﬁﬁh@%ﬁ@ﬂ%ﬁ@hﬁ?
faRaTy 3R e & ufawi= & fore U =78 ufshan & IR & Farar forad Aieler sie 3 g
TRE B G ATl S SIS ST M &1 370 TR0 S5d 3w 38 & IR Sfdre &
TR & §1¢ & 90T § ST oS ©, Afh S84 39 a1 W 9iR fea1 & ufaeim= teh miw &
for Sifed Iura B 1 aadrel A $© WA YD TT: UY: TSR [Ha- AegTR 32 IWR: T8
T odT & o iR a1 Wreg-arg gl 8§ drde’ R [T S JobdT ¢ fpat off s &
39 §1d BT HIS Ged 8! firer B & T8 SS) & ad $ A&l B HH B H SRR ¢ 3R T8
TEt ft 81 39 N & foae! § ST ST 8| ST GP 39 e ford™, afd
aﬁﬂﬁ?ﬁwﬁmﬁaﬁ%ﬁﬁsﬁaﬁmm@ﬁﬁ$¢ﬁﬁéwﬁ

REEIR]

U9 1 q31 <6 Ygd gU YRPRAT I1eT 1 RIYerHid a1 =mfey?

JWR: Gﬁ@%&é%%ﬁ@@%ﬁﬁﬂé|—|q|<qoé‘—|THscqtg\U|%aTﬁ€&rrtrﬂmﬂ3zﬁ¥l@

%Wﬁgﬁwﬁlmmwaﬁwﬁw%laﬁﬁawaﬁﬁwwﬁﬁ
T |

3¢ far®, Rt 3ik I UeieM U I1Y TTfeaT & 8 &1 HH o Tdhd g AR SRR

&N Bl I TRE T Bl B Ahdl & |

uy: 7 frforneRfiRe ¥ &9 sfafgede d Tahdl §?

ITR: 3T JqATIC P HIAH J GG DI KR IR TPhd § 1 3¢ BIF I Ihd ¢ | RmA R

faaror & 9T T Ul g

AT

21



Italian Translation:

RELAZIONE DELL'EVENTO VMC PPG

Argomento: DOLORE ARTICOLARE - Cause e trattamenti

Ora e luogo: 6.00 giovedi 5 ottobre 2017, Group Room VMC

Relatori:

Sig. Simon Thompson, chirurgo ortopedico consulente, Chelsea & Westminster Hospital
Aldo Russell de Boer, fisioterapista ad ampio spettro, Healthshare

Londra

Il nostro incontro sul dolore articolare tenutosi il 5 ottobre & stato molto partecipato.
Abbiamo organizzato due relatori: il sig. Simon Thompson, chirurgo ortopedico presso |l
Chelsea and Westminster Hospital specializzato in ginocchia e

medicina sportiva, e il sig. Aldo Russell de Boer, uno dei fisioterapisti senior che lavorano
per Healthshare London e che forniscono il nostro

eccellente servizio di fisioterapia NHS locale.

Aldo Russell de Boer ha iniziato spiegando le cause del dolore al ginocchio e dei

problemi alla cartilagine, dagli incidenti e infortuni sportivi all'osteoartrite,

e perché alcuni di noi ne soffrono piu di altri. L'osteoartrite fa parte del

processo di invecchiamento: i capelli grigi e le rughe delle articolazioni. Capitera a tutti noi in
una certa misura man mano che invecchiamo ed € nei nostri geni che

determinano la gravita e I'eta in cui diventiamo sintomatici. Non possiamo

prevenirla, ma possiamo alleviare i sintomi attraverso esercizi specifici.

Aldo ha spiegato che muscoli e cartilagine sono i nostri ammortizzatori.

I muscoli possono assorbire il 70% del nostro peso corporeo e la cartilagine il 30%. Se
sono deboli, il carico ricade sulle nostre articolazioni. L'artrite provoca dolore, ma facendo
certi esercizi e rafforzando vari gruppi muscolari, puoi

proteggere e sostenere l'articolazione interessata nel tempo in modo che non sia piu
dolorosa o almeno molto meno dolorosa e non influenzi cosi tanto la tua vita. Il tuo
fisioterapista pud consigliarti un programma di esercizi aerobici e muscolari di tre mesi che ti
aiutera a rafforzare i tuoi

muscoli e gestire l'artrite, un programma che dovrebbe quindi diventare

un'abitudine per tutta la vita. Aldo ci ha indirizzati al sito web di Healthshare:
https://healthsharelondon.org.uk dove sono disponibili maggiori informazioni e una
descrizione dei migliori esercizi di fisioterapia per alleviare il dolore alle articolazioni. Se hai
dolore, questi esercizi saranno troppo scomodi, quindi devi iniziare

ad assumere antidolorifici come il paracetamolo o farmaci antinfiammatori non steroidei
come

ibuprofene o naprossene o un gel antinflammatorio da spalmare

sull'articolazione interessata (i gel spesso funzionano meglio sulle ginocchia).

Se sei in sovrappeso, perdere peso € la cosa piu importante

nella gestione dell'artrite e il controllo del peso dovrebbe essere uno dei primi

problemi da affrontare. Questo &€ molto importante nel dolore al ginocchio poiché ogni
articolazione deve

sopportare il carico del peso corporeo a ogni passo. Questo carico aumenta

di cinque volte quando scendi una rampa di scale e di nove volte quando corri o fai jogging,
quindi avere il peso corretto € davvero importante. Hai otto volte piu probabilita di soffrire di
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dolori alla schiena, al ginocchio, all'anca e alla caviglia se sei in sovrappeso o hai uno stile di
vita sedentario. Per mantenere la tua forza, devi fare regolarmente attivita fisica. Programma
almeno 30 minuti al giorno per fare esercizio, dal salire le scale al camminare per andare a
fare la spesa, piu almeno 150 minuti di esercizio moderato (2 giorni a settimana x 75 minuti),
come camminare, nuotare o andare in bicicletta. Se apporti questi cambiamenti allo stile di
vita, sarai in grado di gestire la tua artrite ed evitare l'intervento chirurgico. Simon Thompson
ha tenuto un discorso eccellente e ha risposto alle domande del pubblico. Ha spiegato che
l'intervento chirurgico & sempre I'ultimo porto di scalo e che ha indirizzato i pazienti quando
tutti gli altri trattamenti hanno fallito. Prima di prendere in considerazione l'intervento
chirurgico, la prima cosa di cui hai bisogno € un farmaco antidolorifico decente. Antidolorifici
come il paracetamolo e l'ibuprofene sono essenziali per aiutarti a fare gli esercizi necessari
per rafforzare i muscoli; sono la tua salvezza. Tra i trattamenti inefficaci o inconcludenti
figurano la chirurgia laparoscopica per un ginocchio gonfio e doloroso, il consumo di gusci di
gamberi per far crescere la cartilagine, macchine per la stimolazione elettrica e |'assunzione
di corticosteroidi.

Le prove dimostrano che perdere peso € molto piu efficace. Una riduzione del 10% del peso
corporeo riduce del 50% la necessita di farmaci.

Ha affermato che le protesi del ginocchio per I'osteoartrite possono essere molto buone, ma
sono piu complesse da sottoporsi e da cui riprendersi rispetto alle protesi dell'anca,

perché le anche sono articolazioni a sfera e cavita, mentre le ginocchia sono articolazioni a
cerniera piu complesse. Ci ha mostrato diverse radiografie e scansioni delle ginocchia

e ha spiegato una nuova procedura per le protesi del ginocchio che prevede la realizzazione
di

un'articolazione protesica che si adatta perfettamente all'articolazione esistente. | suoi
risultati sono

stati eccellenti e hanno ridotto la durata post-operatoria in ospedale, ma ha sottolineato che
una sostituzione € l'ultima risorsa per un

paziente.

Alcune domande poste ai relatori:

D. Quanto & utile la glucosamina? A. Questo & un farmaco che pud essere acquistato senza
ricetta in

farmacia o nei negozi di alimenti biologici. Non ci sono assolutamente prove da

alcuni studi che agisca per alleviare i sintomi del dolore alle articolazioni ed &

costoso. E fatto con gusci di gamberi. La maggior parte dei medici di base non lo prescrive,
ma

se i pazienti lo trovano utile, allora dovrebbero continuare assumendolo perché non &€ mai
stato dimostrato che faccia male.

D. Dovrei sorridere e sopportare il dolore o prendere il paracetamolo?

R. E importante assumere antidolorifici antinfiammatori con il dolore alle articolazioni in
modo

da poter continuare a usare i gruppi muscolari. | muscoli possono

deteriorarsi molto rapidamente. Non c'é alcun beneficio nel "trattenere" il sollievo dal dolore.
Il sollievo dal dolore, la fisioterapia e la gestione del peso possono insieme alleviare il

dolore dell'artrite e spesso curare completamente i sintomi.

D. Come posso ottenere un appuntamento con il fisioterapista?

R, Puoi fare riferimento autonomamente tramite il sito Web o chiamarlo. C'€ un modulo con i
dettagli alla reception.

FINE
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Kurdish Translation:

RAPORA BUYERE VMC PPG

Mijar: ESA HEVBERE — Sedem 0 Dermankirin
Dem ( Cih: 6.00 Péncsem 5 Cotmeh 2017, Group Room VMC
Axaftvan:
Biréz Simon Thompson, $Séwirmendé Orthopedic Surgeon, Chelsea &
Nexwegxaneya Westminster
Aldo Russell de Boer, Fizyoterapisté Berfirehkiri, Healthshare
London
Civina me ya der baré ésa movikan de ku di 5’é Cotmehé de pék hat, pir bas besdar ba.
Me du axaftvan organize kir - Biréz Simon Thompson, ortopedik
surgeon li Nexwegxaneya Chelsea 0 Westminster pispor li gokan {
bijijka werzisé, 0 biréz Aldo Russell de Boer ku yek ji pir e
fizyoterapistén ku ji bo Healthshare London dixebitin ku me peyda dikin
karQbaré fizototerapi ya NHS ya herémi ya héja.
Aldo Russell de Boer dest bi ravekirina sedemén ésa cok
pirsgirékén kartilage, ji geza O birinén werzisé heya osteoarthritis,
G ¢ima hin ji me ji yén din xerabtir dibin. Osteoarthritis besek e
pévajoya pirbiné - poré gewr O girékén movikan. Ew dice
Her ku em mezin dibin heta radeyeké bi me hemdyan re dibe 0 ew di genén me de ji heye
em ciqasi giran 0 di kijan temeni de dibin semptomatik. Em bi rasti nikarin
pési 1é bigirin 1& em dikarin bi temrinén taybeti nisanan sivik bikin.
Aldo diyar kir ku masulk 0 kartilaj soké me ne.
Masdalk dikarin %70 giraniya lasé me 0 kartilage ji %30 bigrin. Ger ew
gels in bar dikeve ser milén me. Arthritis dibe sedema égé, 1é bi kirin
hin temrin O xurtkirina komén c(da yén mas(lkeyé&, h(n dikarin
parastin 0 pistgirikirina movika bandorkiri bi demé re da ku hevgirtin tune be
diréjtir bi &s an bi kémani pir kémtir bi &s G bandoré li jiyana we nake
pir. Fizyoterapisté we dikare ji we re li ser aerobic sé mehan siret bike
0 bernameya werzisé ya masilkeyé ku dé ji we re bibe altkar ku hiin xwe xurt bikin
masllkeyan O gewriya xwe biréve bibin, bernameyek ku wé hingé divé bibe
adeta heyati. Aldo me ré da malpera Healthshare:
https://healthsharelondon.org.uk ku bétir agahdari G a
danasina temrinén fiziki yén ¢étirin ku ji €sa movikan re bibe alikar. Eger tu yi
di ésé de, ev temrin dé pir nerehet bin ji ber vé yeké hiin hewce ne ku dest pé bikin
dermanén éskés én weki Paracetamol an anti-inflamatuarén ne-steroidi digirin
dermanén weki Ibuprofen an Naproxen an jelé diji-inflamatuar ji bo paqijkiriné
nav movika bandorkiri (gel bi gelemperi li ser gokan ¢étir dixebitin).
Heke hin giran in, windakirina giraniya yekane ya herf giring e
di birévebirina gewriya xwe de, 0 kontrolkirina giraniyé divé yek ji yekem be
pirsgirékén ku werin ¢areser kirin. Ev di ésa ¢oké de pir giring e ji ber ku her movik pédivi ye
bi her gavé baré giraniya las bigire. Ev bar zéde dibe
pénc gat gava ku hadn ji firrina gavan dadikevin xwaré 0 neh qat gava hin direvin an
jog ji ber vé yeké giraniya rast bi rasti giring e. HOn hest qat z&detir in
fhtimal e ku h(in ésa pisté, ¢ok, hip 0 lingé we bikisine heke hin zé&de kilo bin an ji
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séwaza jiyana ranisti heye. Ji bo ku hiin héza xwe biparézin, hin hewce ne ku ¢alakiya lasi
ya birékapék bikin besek ji jiyana xwe. Bi kémani 30 hGrdeman rojé ji bo werzisé - ji

ji bo mesa ber bi dikanan bi derenceyan hilkigin - bi kémT ve 150 hirdeman werzisa nerm
(hefté 2 rojén x 75 hardem), wek mesin, avjeni an bisiklété. Ger hGin van guhertinén séwaza
jiyané bikin hain & karibin gewriya xwe biréve bibin G ji emeliyaté ddr bikevin. Simon
Thompson axaftineke héja kir 0 pirs ji axavtiné girtin. Wi rave kir ku nestergeri her gav xala
dawin e, 0 ew nexwes dihatin sandin dema ku hemi dermankirinén din ték ¢ln. Beri ku hdn
nestergeriyé bifikirin, yekem tisté ku hiin hewce ne dermané ésé yé maqal e. Painkillers wek
Paracetamol O Ibuprofen giring in ku ji we re bibin alikar ku hin temrinén péwist bikin da ku
mas(lkeyén xwe xurt bikin; ew rizgarkerén te ne. Di nav dermankirinén ku bébandor an
béencam in de hatine navnis kirin emeliyata keyholé ya ji bo gokek werimi ya ak(t, xwarina
kelGpelén qiriké.

kartilage, makineyén stimulasyona elektriké @ girtina kortio-steroidan mezin bikin.

Delil nisan didin ku windakirina giran pir bi bandortir e. Kémbana 10% di giraniya las de
hewcedariya we ya derman ji sedi 50 kém dike.

Wi got ku veguheztina ¢okan ji bo osteoarthritis dikare pir bag be &

ew ji veguheztinén hipé tevlihevtir in ku werin derbas kirin G sax kirin

ji ber ku hip girékén top 0 soketé ne 1é ¢okan zédetir in

movik hinge tevlihev. Wi gelek rontgen 0 dimenén ¢okan nisani me dan

0 pévajoyek na ji bo veguheztina ¢okén ku té de ¢édibe rave kir

movika protez bi tevheva heyi bi temamf li hev dike. Encamén wi hene

xwes bl 0 diréjahiya dema pisti-operasyoné di nav de kém kir

nexwesxaneyé, 1& wi tekez kir ku veguheztin careya dawin e ji bo a

nexwes.

Cend pirs ji axaftvanan hatin kirin:

Q. Glucosamine ¢igas alikar e?

A. Ev dermanek e ku dikare li ser dermanxaneyé were kirin

dermanxane an dikanén xwarinén tenduristiyé. Bi rasti tu delil ji

her I€kolinek ku ew ji bo kémkirina nisanén ésa movikan dixebite 0 ew e

biha. Ew ji keriyén dewaran té ¢ékirin. Pir doktorén doktor wé wé nenivisin, 1&

heke nexwes bibinin ku ew arikar e, wé hingé divé ew berdewam bikin wek xwe digire

get nehatiye ditin ku tu ziraré bike.

Pirs. Divé ez bi ken O ésé ragirim an Parasetamol bixwim?

A. Giring e ku bi ésa movikan re dermanén diji-inflamatuar werin girtin ji ber vé yeké

ku hin dikarin karanina komén masulkan berdewam bikin. Masilk dikarin

pir zQ xirab dibin. Ti feydeya 'ragirkirina' rehetkirina ésé tune.

Kémkirina ésé, fizyoterapi O birévebirina giraniyé bi hev re dikarin wé hésan bikin

ésa gewrité 0 bi gelemperi nisanan bi tevahi derman dike.

Q. ez cawa dikarim bi fizyoterapisté re randev(yeké bistinim?

A, Han dikarin xwe bi navginiya malperé vegerinin an bi wan re télefoné bikin. a heye

slip bi hdragahiyan li resepsiyoné.

DAWI
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Polish Translation:

RAPORT Z WYDARZENIA VMC PPG

Temat: BOL STAWOW — Przyczyny i leczenie

Czas i miejsce: 6.00 czwartek 5 pazdziernika 2017 r., sala grupowa VMC

Prelegenci:

Pan Simon Thompson, konsultant chirurg ortopeda, Chelsea &

Westminster Hospital

Aldo Russell de Boer, fizjoterapeuta o rozszerzonym zakresie, Healthshare

London

Nasze spotkanie na temat bélu stawow, ktére odbyto sie 5 pazdziernika, cieszyto sie bardzo
duzg frekwencja.

Zorganizowali$my dwéch prelegentdéw - pana Simona Thompsona, chirurga ortopedycznego
w Chelsea and Westminster Hospital, specjalizujgcego sie w leczeniu kolan i

medycynie sportowej, oraz pana Aldo Russella de Boera, ktéry jest jednym ze starszych
fizjoterapeutow pracujgcych dla Healthshare London, ktérzy zapewniajg

naszg doskonatg lokalng ustuge fizjoterapii NHS.

Aldo Russell de Boer zaczat od wyjasnienia przyczyn bolu kolana i

probleméw z chrzgstkg, od wypadkow i urazéow sportowych po chorobe zwyrodnieniowg
stawow,

i dlaczego niektorzy z nas odczuwajg to gorzej niz inni. Choroba zwyrodnieniowa stawéw
jest czescig

procesu starzenia sie — siwe wiosy i zmarszczki stawow. Bedzie sie ona

dotyczy¢ kazdego z nas w pewnym stopniu, gdy sie starzejemy, a to,

jak powazna i w jakim wieku pojawiajg sie u nas objawy, jest w naszych genach. Nie
mozemy jej naprawde

zapobiec, ale mozemy ztagodzi¢ objawy poprzez okreslone ¢wiczenia.

Aldo wyjasnit, ze miesnie i chrzgstka sg naszymi amortyzatorami.

Miesnie moga pochtong¢ 70% masy naszego ciata, a chrzgstka 30%. Jesli sa

stabe, obcigzenie spada na nasze stawy. Choroba zwyrodnieniowa stawéw powoduje bdl,
ale wykonujgc

pewne ¢wiczenia i wzmachiajgc rozne grupy miesni, mozesz

chroni¢ i wspiera¢ dotkniety staw z czasem, dzieki czemu staw nie

bedzie juz bolesny lub przynajmniej znacznie mniej bolesny i nie bedzie tak bardzo wptywat
na twoje zycie. Twqj fizjoterapeuta moze doradzic¢ Ci trzymiesieczny program éwiczen
aerobowych i miesniowych, ktéry pomoze Ci wzmochi¢ miesnie i radzi¢ sobie z zapaleniem
stawow. Program ten powinien stac¢ sie nawykiem na cate zycie. Aldo skierowat nas na
strone internetowg Healthshare:

https://healthsharelondon.org.uk, gdzie znajdziesz wiecej informac;i i

opis najlepszych ¢wiczen fizjoterapeutycznych pomagajacych w bolu stawéw. Jesli
odczuwasz

bdl, te cwiczenia beda zbyt niewygodne, wiec musisz zaczgc¢

przyjmowac srodki przeciwbolowe, takie jak paracetamol lub niesteroidowe leki
przeciwzapalne, takie jak ibuprofen lub naproksen, lub Zzel przeciwzapalny do wcierania
w dotkniety staw (zele czesto dzialajg lepiej na kolana).

Jesli masz nadwage, utrata wagi jest najwazniejszg rzeczg
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w radzeniu sobie z zapaleniem stawow, a kontrola wagi powinna byc¢ jedng z pierwszych
rzeczy, z ktorymi nalezy sie zmierzy¢. Jest to bardzo wazne w przypadku bélu kolana,
poniewaz kazdy staw musi

przenosic¢ ciezar ciata przy kazdym kroku. To obcigzenie zwieksza sie

pieciokrotnie, gdy schodzisz po schodach i dziewieciokrotnie, gdy biegasz lub

biegasz, wiec prawidtowa waga naprawde ma znaczenie. Osiem razy bardziej
prawdopodobne jest, ze bedziesz cierpie¢ na bdl plecow, kolan, bioder i kostek, jesli masz
nadwage lub

prowadzisz siedzacy tryb zycia. Aby zachowac site, musisz uczynic regularng aktywnosc¢
fizyczng czescig swojego zycia. Zaplanuj co najmniej 30 minut dziennie na ¢wiczenia — od
wchodzenia po schodach po spacery do sklepéw — plus co najmniej 150 minut
umiarkowanych ¢wiczen (2 dni w tygodniu x 75 minut), takich jak spacery, ptywanie lub jazda
na rowerze. Jesli wprowadzisz te zmiany w stylu zycia, bedziesz w stanie poradzi¢ sobie z
zapaleniem stawow i unikng¢ operacji. Simon Thompson wygtosit doskonate przemowienie i
odpowiadat na pytania z sali. Wyjasnit, ze operacja jest zawsze ostatnig deskg ratunku i
kierowat pacjentéw, gdy wszystkie inne metody leczenia zawiodty. Zanim rozwazysz
operacje, pierwszg rzecza, ktérej potrzebujesz, sg przyzwoite leki przeciwbdlowe. Srodki
przeciwboélowe, takie jak paracetamol i ibuprofen, sg niezbedne, aby poméc Ci wykonywaé
niezbedne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie; sg twoimi wybawcami. Wsrod nieskutecznych
lub niejednoznacznych metod leczenia wymieniono operacje przez dziurke od klucza w
przypadku ostrego, bolesnego, opuchnietego kolana, jedzenie skorup krewetek w celu
rozrostu chrzgstki, urzgdzenia do stymulacji elektrycznej i przyjmowanie kortykosteroidow.
Dowody pokazuja, ze utrata wagi jest o wiele skuteczniejsza. 10% spadek masy ciata
zmniejsza zapotrzebowanie na leki o0 50%.

Powiedziat, ze wymiana stawu kolanowego w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow
moze by¢ bardzo dobra, ale

jest bardziej skomplikowana niz wymiana stawu biodrowego w zakresie przechodzenia i
rekonwalescencji,

poniewaz stawy biodrowe to stawy kuliste, podczas gdy kolana to bardziej

skomplikowane stawy zawiasowe. Pokazat nam kilka zdje¢ rentgenowskich i skanow kolan
i wyjasnit nowg procedure wymiany stawu kolanowego polegajgcg na dopasowaniu
protezy stawu idealnie do istniejgcego stawu. Jego wyniki

byly doskonate i skrocity czas pobytu

w szpitalu po operacji, ale podkre$lit, Ze wymiana jest ostatecznoscig dla

pacjenta.

Oto kilka pytan, ktére zadano prelegentom:

P. Jak pomocna jest glukozamina?

A. To lek, ktéry mozna kupic bez recepty w

aptekach lub sklepach ze zdrowag zywnoscig. Nie ma absolutnie zadnych dowodow z
zadnych badan, ze tagodzi objawy bolu stawéw i jest

drogi. Jest wytwarzany z pancerzy krewetek. Wiekszo$¢ lekarzy rodzinnych nie przepisze
go, ale

jesli pacjenci stwierdzg, ze pomaga, powinni kontynuowaé biorgc go, poniewaz nigdy nie
stwierdzono, ze wyrzgdza jakgkolwiek szkode.

P. Czy powinienem sie usmiechac i znosi¢ bdl, czy bra¢ paracetamol?

O. Wazne jest, aby przyjmowac przeciwzapalne leki przeciwbdlowe na bol stawdw, aby
mozna byto nadal uzywac grup miesni. Miesnie mogg

bardzo szybko sie pogarszaé. Nie ma korzysci z ,wstrzymywania” sie od tagodzenia bélu.
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tagodzenie bdlu, fizjoterapia i kontrola masy ciata mogg razem ztagodzi¢

bol stawow i czesto catkowicie wyleczy¢ objawy.

P. jak moge uméwié sie na wizyte u fizjoterapeuty?

O. Mozesz zgtosi¢ sie sam za posrednictwem strony internetowej lub zadzwoni¢ do nich. W
recepcji znajduje sie

kartka ze szczegdtami.

KONIEC
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Portuguese Translation:

RELATORIO DO EVENTO VMC PPG

Topico: DOR NAS ARTICULACOES — Causas e Tratamentos

Hora e Local: 6h00, quinta-feira, 5 de outubro de 2017, Sala de Grupo VMC
Palestrantes:

Sr. Simon Thompson, Cirurgido Ortopédico Consultor, Chelsea &

Westminster Hospital

Aldo Russell de Boer, Fisioterapeuta de Escopo Estendido, Healthshare

Londres

Nossa reunido sobre dor nas articulagdes realizada em 5 de outubro teve grande
participacao.

Organizamos dois palestrantes - Sr. Simon Thompson, um cirurgido

ortopédico do Chelsea and Westminster Hospital especializado em joelhos e

medicina esportiva, e Sr. Aldo Russell de Boer, que é um dos fisioterapeutas

sénior que trabalha para o Healthshare London que fornece nosso

excelente servico local de fisioterapia do NHS.

Aldo Russell de Boer comegou explicando as causas da dor no joelho e

problemas de cartilagem, de acidentes e lesdes esportivas a osteoartrite,

e por que alguns de nés tém pior do que outros. A osteoartrite faz parte do

processo de envelhecimento — os cabelos grisalhos e as rugas das articulagbes. Ela vai
acontecer com todos nés em algum grau a medida que envelhecemos e esta em nossos
genes

quéo grave e em que idade nos tornamos sintomaticos. Nado podemos realmente
prevenir, mas podemos aliviar os sintomas por meio de exercicios especificos.

Aldo explicou que musculos e cartilagens sdo nossos amortecedores.

Os musculos podem absorver 70% do nosso peso corporal e cartilagem 30%. Se eles
estiverem fracos, a carga recai sobre nossas articulagdes. A artrite causa dor, mas ao fazer
certos exercicios e fortalecer varios grupos musculares, vocé pode

proteger e dar suporte a articulagdo afetada ao longo do tempo para que a articulagéo nao
seja

mais dolorosa ou pelo menos muito menos dolorosa e nao afete tanto sua vida.

Seu fisioterapeuta pode aconselha-lo sobre um programa de exercicios aerébicos

e musculares de trés meses que o ajudara a fortalecer seus

musculos e controlar sua artrite, um programa que deve se tornar

um habito para toda a vida. Aldo nos direcionou para o site da Healthshare:
https://healthsharelondon.org.uk onde ha mais informagdes e uma

descricao dos melhores exercicios de fisioterapia para ajudar com dores nas articulagoes.
Se vocé estiver

com dor, esses exercicios serao muito desconfortaveis, entdo vocé precisa comecgar

a tomar analgésicos como Paracetamol ou anti-inflamatérios ndo esteroides

como Ibuprofeno ou Naproxeno ou um gel anti-inflamatério para esfregar

na articulagao afetada (géis geralmente funcionam melhor nos joelhos).

Se vocé esta acima do peso, perder peso é a coisa mais importante

no controle da artrite, e o controle de peso deve ser uma das primeiras
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questdes a serem enfrentadas. Isso é muito importante na dor no joelho, pois cada
articulagao tem que

suportar a carga do peso corporal a cada passo. Essa carga aumenta

cinco vezes quando vocé desce um lance de escadas e nove vezes quando vocé corre ou
faz jogging, entao estar com o peso correto realmente importa. Vocé tem oito vezes mais
probabilidade de sofrer dores nas costas, joelhos, quadris e tornozelos se estiver acima do
peso ou

tiver um estilo de vida sedentario. Para manter sua forga, vocé precisa fazer atividade fisica
regular parte de sua vida. Programe pelo menos 30 minutos por dia para exercicios — de
subir escadas a caminhar até as lojas — mais pelo menos 150 minutos de exercicios
moderados (2 dias por semana x 75 minutos), como caminhar, nadar ou andar de bicicleta.
Se vocé fizer essas mudancas no estilo de vida, podera controlar sua artrite e evitar
cirurgias. Simon Thompson deu uma excelente palestra e respondeu a perguntas do
publico. Ele explicou que a cirurgia é sempre o ultimo recurso, e ele encaminhou pacientes
quando todos os outros tratamentos falharam. Antes de considerar a cirurgia, a primeira
coisa que vocé precisa é de um analgésico decente. Analgésicos como Paracetamol e
Ibuprofeno sao vitais para ajuda-lo a fazer os exercicios necessarios para fortalecer seus
musculos; eles sdo seus salvadores. Listados entre os tratamentos que sao ineficazes ou
inconclusivos estavam a cirurgia por buraco de fechadura para um joelho inchado e
doloroso agudo, comer cascas de camarao para

crescer cartilagem, maquinas de estimulagao elétrica e tomar corticoides.

As evidéncias mostram que perder peso é muito mais eficaz. Uma redugéo de 10% no peso
corporal diminui sua necessidade de medicagcdo em 50%.

Ele disse que as substituigdes de joelho para osteoartrite podem ser muito boas, mas

elas sdo mais complexas do que as substituicbes de quadril para passar e se recuperar
porque os quadris sado articulagdes esféricas, enquanto os joelhos sao articulagdes de
dobradica mais

complexas. Ele nos mostrou varios raios X e exames de joelhos

e explicou um novo procedimento para substituigdes de joelho envolvendo fazer

a articulacao protética combinar perfeitamente com a articulagao existente. Seus resultados
foram

excelentes e reduziram o tempo pds-operatorio no

hospital, mas ele enfatizou que uma substituicdo é o ultimo recurso para um

paciente.

Algumas perguntas feitas aos palestrantes:

P. Quao util é a glucosamina?

R. Este € um medicamento que pode ser comprado sem receita em

farmacias ou lojas de alimentos saudaveis. Nao ha absolutamente nenhuma evidéncia de
nenhum estudo de que ele funcione para aliviar os sintomas de dor nas articulagdes e é
caro. E feito de cascas de camardo. A maioria dos médicos de familia ndo ira prescrever,
mas

se 0s pacientes acharem que ajuda, ent&o eles devem continuar tomando-o, pois

nunca foi descoberto que ele faz mal algum.

P. Devo sorrir e suportar a dor ou tomar Paracetamol?

R. E importante tomar analgésicos anti-inflamatérios com dor nas articulacdes para

que vocé possa continuar a usar os grupos musculares. Os musculos podem

se deteriorar muito rapidamente. Nao ha beneficio em "adiar" o alivio da dor.

O alivio da dor, a fisioterapia e o controle de peso podem, juntos, aliviar a
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dor da artrite e, muitas vezes, curar os sintomas completamente.
P. como posso marcar uma consulta com o fisioterapeuta?

R. Vocé pode se autoindicar pelo site ou ligar para eles. Ha um
recibo com os detalhes na recepcéo.

FIM
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Russian Translation:

OTYET O COBbITUN VMC PPG

Tema: BOJ1b B CYCTABAX — MpuYUHbI N NeveHne

Bpems n mecto: 6.00 yetBepr 5 oktsabpa 2017 r., rpynnoeas komHata VMC

Cnukepbl:

-H CanmoH ToMMCoH, KOHCynbTaHT-opTones, 6onbHuua Chelsea & Westminster

Anpgo Paccen ge byp, dumanoTepaneBT paclumpeHHoro npoduns, Healthshare

JloHgoH

Hawa BcTpeya no 6onum B cyctaBax, coctosiBLIascs 5 oktabps, cobpana o4eHb MHOTO
YYaCTHUKOB.

Mbl opraHmMsoBanu gByx cnukepoB — r-Ha CanimoHa TomncoHa, optoneaa

B 6onbHuLe Chelsea and Westminster, cneumannanpyroLeroca Ha KOmneHsix n
cnopTuBHOW MeanumHe, n r-Ha Anbgo Paccena ge bypa, koTopbi BRAsiETCA OAHUM K3
cTapLumx

dusmnotepaneBToB, paboTatowmx B Healthshare London, koTopble NpeqocTaBnsaioT HaLLK
NpeBOCXOAHble MeCTHble ouanoTepanesTudeckne ycnyrm NHS.

Anbpo Paccen ge byp Hadyan ¢ o6bsCHEHNS NMPUYUH BONK B KONeHe n

npobnem ¢ XpsLOM, OT HECHACTHbIX Crly4aeB 1 CMOPTUBHbLIX TPABM 40 OCTeoapTpuTa,

N NOYEMY Y HEKOTOPbIX U3 HAC 3TO NPOSIBNSAETCS CUNbHEE, YeM y apyrnx. OcteoapTpuT
ABNSAETCA YacTblo

npouecca cTapeHuss — cefble BONOChl 1 MOPLLUMHbI cycTaBoB. OH

Oyoer

crny4aTbCsl CO BCEMU HaMM B TOM UITM MHOW CTENEHWN NO Mepe TOoro, Kak Mbl CTAaHOBMMCS
cTaplue, U B HalWMX reHax 3aroxeHo,

HaCKOJSbKO Cepbe3HbIMU 1 B KAKOM BO3pacTe Y Hac CTaHyT CUMNTOMbI. Mbl HE MOXeM Ha
camom gene

npeaoTBpaTUTb 3TO, HO Mbl MOXEM 0BMerynTb CUMMATOMbI C MOMOLLbIO ONpeaeneHHbIX
yrpaKHEHW.

Anbao 06bACHWI, YTO MbILLULbI U XPALLM SBASIOTCA HAWNMMKU amopTU3aTopamMu.

Mebliwubl MoryT nornowatb 70% Beca Hawwero Tena, a xpaw, — 30%. Ecnn oHn

cnabble, Harpyska JIOKMTCSA Ha Haly cycTaBbl. APTPUT Bbi3biBaeT 60rb, HO,

BbINOSHSASA onpeaeneHHble YNpaXHEHU N YKPennasa pasnuyHble rpynmbl MblLL, Bbl MOXETE
3awmwaTb U nogaepXknBaTtb NOPaXkeHHbIW CycTaB ¢ TeHeHUEM BPEMEHHU, TaK YTO CcycTaB
bonbLe He bygeT

OOnesHeHHbIM Unu, Mo KpanHen mepe, ropasgo MmeHee DONEe3HEeHHbIM U He ByaeT Tak
CUNbHO BNUATb Ha Bally XWU3Hb. Bal gouanotepaneBT MOXeT NOCOBETOBATbL BaM
TPEXMECSYHYI0 MporpammMy a3pobHbIX M MbILLEYHbIX YIIPaXXHEHWUIA, KOTOpas MOMOXET BaM
YKPENUTb MbILLLbl U CNPaBUTLCS C apTPUTOM, NPOrpaMmy, KOTopas 3aTem OSPKHA CTaTb
NOXM3HEHHOWN NPUBLIYKOW. AnbAo Hanpasun Hac Ha canT Healthshare:
https://healthsharelondon.org.uk, rae ectb AononHUTENBHas UHAOPMaLMS 1

onuncaHune ny4wmnx pusmoynpaxHeHui, nomorarowmx npn 6onsx B cycrasax. Ecnu Bbl
ncnblTbiBaeTe

6onb, 3TV ynpaxHeHust ByayT CAULWLKOM HeyAoOHbI, MO3TOMY BaM HYXXHO HavaTb
npuHuMaTh obesbonuBatoLme, Takme Kak Napaueramon, nnu HecteponaHble
NpOTUBOBOCNANUTENbHLIE
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npenaparbl, Takne kak MIbynpodeH nnn HanpokceH, nnm npoTMBOBOCNANUTENbHBIN refb AN
BTUPaHUS

B MOpPaXeHHbI CycTaB (renn 4acTo nyylle ENCTBYIOT Ha KOMNEHN).

Ecnun y Bac n3bbITOYHbIV BEC, MOTEPA BECA SABISAETCA CAMOW BaXXHOM

BELLbIO B yNpaBneHnn apTpmuToM, 1 KOHTPOSb BeCa AOMKEH ObITb OOHON U3 NepBbIX
npobnem, KOTopble HYXXHO peLunTb. ATO O4eHb BaXXHO Npu 6OMsIX B KONEHAX, NOCKOSbKY
Kaxkablin CycTaB AOSMKEH

HEeCTM HarpysKy Beca Tena € KaxabIM Larom. JTa Harpyska yBenmynBaeTcs

B NATb pas, Koraa Bbl CNycKaeTecb N0 NeCTHULUE, N B AEBATb pas, Korga Bbl 6exuTe nnm
OeraeTte TpyCcLOWN, NO3TOMY NPaBUIbHbIN BEC 4ENCTBUTENBHO BaXXeH. Y Bac B BOCEMb pas
Gonblue WaHCcoB

cTpagaTtb oT 6onen B cnvHe, KoneHsix, begpax n nogpihkkax, ecnu y Bac n3bbITOYHbIN BEC
unu

cvasumi obpas xunsHu. Ytobbl nogaepKuBaTb CBOKO CUITY, BAM HY>XHO cAenatb perynsapHyto
PU3NYECKYHO aKTUBHOCTb YacCTblo CBOEN XN3HW. 3annaHupyinte He meHee 30 MUHYT B O€Hb
AN ynpaxHeHuin — oT nogbema Mo necTHuue 40 Noxo4a B Mara3uH — nntoc He meHee 150
MUHYT YMEPEHHbIX YNPaXKHEHW (2 OAHS B HEOENIO No 75 MUHYT), Takux Kak xoabba,
nnasaHve Nnu esga Ha senocuneae. Ecnuv Bbl BHECETE 3TN N3MEHEHUSA B 06pas XXn3Hu, Bbl
CMOXeTe KOHTPONMpOBaTb CBOM apTpuT u nsbexatb onepaumm. CanmoH TOMMCOH BbICTYNWN
C OTNINYHOW peYblo U OTBETUIT Ha BONPOChI 13 3ana. OH o6bAcHUN, YTO onepauuns Bcerga
SABNSAETCA NOCNeaHUM NOPTOM 3ax0A4a, M K HEMY Hanpasnsanu NauneHToB, Koraa Bce apyrue
MeToAbl NeYeHnst He ganu pesynerata. lNpexae Yem paccmaTpmBaTb onepaumio, nepeoe,
4YTO BaM HY>XHO, — 3TO xopoLune obesbonueatome. ObesbonmnaatoLme, Takne Kak
napavetramon 1 nbynpodeH, XXM3HEHHO BaXKHbl A1 TOro, YTo6bl NOMOYb BaM BbIMOSHATb
HeobxoauMble yNpaXHEHUS ANA yKpenneHnsa Mbill; OHY Bawwmn cnacutenu. Cpeaun
HeahPEKTUBHBIX MU HEOKOHYaTENbHbIX METOAOB feYeHns BbinNn NnepedvncneHbl: Xmpyprs
3aMOYHOMN CKBaXMHbI AN OCTpOro 6one3HeHHOro onyxLwero KorneHa, ynorpebnenve B nuy
naHuMpen KpeBeTOK AN BblpalMBaHUs XpALLEn, aneKTpoCTUMYNALUMOHHBIE annapatbl 1
npuem KoOpTUKOCTEPOUJOB.

[lokasaTenbCcTBa NokasbiBatoT, YTO NoTeps Beca ropasfo addekTneHee. CHMXEHME Beca Ha
10% cHwxaeT noTpebHoCTb B nekapcTeax Ha 50%.

OH ckasan, 4YTo 3aMeHa KONEHHOro cyctaBa Npu oCTeoapTpuTe MOXET ObiTb O4EHb XOPOLLEN,
HO

OHa CrnoXxHee, YeM 3aMeHa Ta30b6eapeHHOro CycTaBa, B MiaHe NPOXOXAEHMS U
BOCCTaHOBIEHMS,

notomy 4yto 6eapa npeacTasnsaoT cobon WapoBMaHbIE CYCTaBbl, TOr4a Kak KorneHu
npeacraenaT cobon Gonee

CMNOXHble WapHUpHble cycTaBbl. OH Nokasan HaM HEeCKOMNbKO PEHTIEHOBCKNUX CHUMKOB U
CKaHOB KOJeH

1 06BACHUN HOBYHO NpoLieaypy 3aMeHbl KONTEHHOro CyCTaBa, BKITHOYatoLLY0 N3roToBMeHne
NPOTE3HOro CycTaBa, uaeanbHO COOTBETCTBYIOLLIErO CyLLECTBYOLEMY cycTaBy. Ero
pe3ynsrathbl

ObINN NPEBOCXOAHBIMU U COKpPaTUN NOcneonepaumoHHy NPOaOMKNTENBHOCTb
npebbiBaHUsA B 6onbHMLE, HO OH NOAYEPKHYN, YTO 3aMeHa ABMSETCA NOCnegHMM CpeacTBOM
ans

nauuneHTa.

HekoTopble BONpOCkl, KOTOpble 3a4anu JoKnagymMKkam:

B. Hackonbko noneseH rmoko3amMmmnH?
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O. 570 nekapcTBO, KOTOPOE MOXHO KynuTb 6e3 peuenTa B

antekax unv marasvHax 30OopoBOro NUTaHus. HeT abCcontoTHO HMKaKMX AOKa3aTenbCTB U3
HUKaKNUX UCCneaoBaHuMiA, YTO OHO NOMOraeT obneryMTb CUMNTOMbI 60NN B CycTaBax, U OHO
poporoe. Ero genatot n3 naHumpen KkpeBeToK. bonbLUIMHCTBO Bpayer o0LLen NpakTUKN He
OyayT ero HaszHavaTb, HO

€Cnv nauneHTam 3To NomoraeT, TO UM crnegyeT NPOoAoSKaTh NPUHMMATbL €ro, NMOCKOSbKY
HUKoraa He Oblfo 0bHapPYXXeHO, YTO OH MPUHOCUT Kakon-nNnbo Bpea.

B. MHe cnegyet cMypuTbCs M TepneTb BOMb UK NPUHATL NapaueTamon?

O. BaxxHo npvHMMaTh NpoTMBOBOCNanuTenbHble o6e3bonumBatome npy 6onax B cycrtaBax,
4TOObI Bbl MOIN NPOAOSMKATL UCNOMb30BaTh rPynnbl MbllwL. MbILLbl MOTYT O4eHb BbICTPO
paspywarbcs. HeT HMkakowm nonb3bl B «OTKNaAbIBaHUM» CHATUA 6onu.

CHatne 6onu, pusnotepanmsa n KOHTPOIb Beca MOryT BMecTe obnerdntb 60onb npu apTpute
N 4acTO MNOMHOCTbIO BbINIEYUTb CUMMTOMbI.

B. Kak MHe 3anucaTtbcs Ha npuem K ousnotepanesTy?

O. Bbl moxxeTe camMoCTOATENBHO 06paTUTLCS Yepes BeO-CanT unm No3BoHNTbL M. Ha cTonke
perncTpaumm ectb NMMCTOK C NOAPOBHOCTSAMMN.

KOHEL,
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Somali Translation:

WARBIXINTA DHACDADA VMC PPG

Mawduuca: XANUUNKA WADAJIRKA AH - Sababaha iyo Daaweynta

Wagqtiga iyo Goobta: 6.00 Khamiista 5 Oktoobar 2017, Qolka Kooxda VMC

Ku hadlaayasha:

Mr Simon Thompson, La-taliyaha Qalliinka Lafaha, Chelsea &

Isbitaalka Westminster

Aldo Russell de Boer, Fiisiyooterabiga baaxadda leh, Healthshare

London

Kulankeena ku saabsan xanuunka kala goysyada ee la gabtay 5-tii Oktoobar wuxuu ahaa
mid aad u wanaagsan.

Waxaan gabangaabinay laba qof oo ku hadla - Mr Simon Thompson, oo ah dhakhtar lafaha
ah

dhakhtarka galliinka ee Chelsea iyo Westminster Hospital oo ku takhasusay jilbaha iyo
daawada isboortiga, iyo Mr Aldo Russell de Boer oo ka mid ah kuwa sare

Dhakhaatiirta jimicsiga jirka oo u shageeya Healthshare London kuwaas 0o bixiya annaga
Adeegga fiisiyoterbiyada NHS ee deegaanka aad u fiican.

Aldo Russell de Boer ayaa ku bilaabay sharaxaada sababaha jilibka xanuunka iyo
dhibaatooyinka carjawda, shilalka iyo dhaawacyada isboortiga ilaa osteoarthritis,

iyo sababta qaarkeen ay uga sii daraan kuwa kale. Osteoarthritis waa gayb ka mid ah
habka gabowga - timaha cawl iyo laalaabkii kala goysyada. Waxay u socotaa
dhammaanteen nagu dhaca ilaa heer markii aan sii weynaano waxayna ku jirtaa
hidde-sideyaashayada sida

ilaa inta ay daran tahay iyo da'dee ayaynu nogqonaynaa calaamado. Ma awoodno runtii

ka hortag laakiin waxaan ku yarayn karnaa calaamadaha iyadoo la adeegsanayo jimicsiyo
gaar ah.

Aldo wuxuu sharaxay in murgaha iyo carjawda ay yihiin kuwa shoogga noo nuuga.
Murugyadu waxay nuugi karaan 70% miisaanka jidhkeena iyo carjawda 30%. Hadday
waa daciif rarka ayaa ku dhaca kala goysyadayada. Arthritis wuxuu keenaa xanuun, laakiin
WUXuu sameeyaa

jimicsiyada qaarkood iyo xoojinta kooxaha murgaha ee kala duwan, waad awoodaa

llaali oo taageer kala-goyska ay saamaysay muddo ka dib si wadajirku u nogdo maya
xanuun dheer ama ugu yaraan xanuun yar 0o aan saamayn ku yeelan noloshaada sidaas
badan. Takhtarkaaga jimicsiga ayaa kugula talin kara aerobic saddex bilood ah

iyo barnaamijka jimicsiga murqaha kaas oo kaa caawin doona inaad xo00jiso

murgaha oo maamul arthritis-kaaga, barnaamij markaas nogon doona

caado nolosha oo dhan ah. Aldo ayaa nagu jiheeyay mareegaha Healthshare:
https://healthsharelondon.org.uk halkaas oo ay ka jirto macluumaad dheeraad ah iyo a
sharraxaadda jimicsiga jimicsiga ugu fiican si ay uga caawiyaan xanuunka kala goysyada.
Hadii aad tahay

xanuunka, jimicsiyadani waxay noqon doonaan kuwo aan raaxo lahayn marka waxaad u
baahan tahay inaad bilowdo

gaadashada xanuun baabiiyaha sida Paracetamol ama non steroidal anti-inflammatory
Daawooyinka sida Ibuprofen ama Naproxen ama jel ka-hortagga bararka si loo xoqo
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galay kala-goysyada ay saameysay (gelyada inta badan waxay si fiican u shageeyaan
jilbaha).

Haddii aad cayilan tahay, miisaanku waa waxa kaliya ee ugu muhiimsan

marka aad maaraynayso arthritis-kaaga, iyo xakamaynta miisaanku waa inay noqotaa mid
ka mid ah kuwa ugu horreeya

arrimaha wax ka gabashada. Tani aad ayey muhiim ugu tahay xanuunka jilibka maadaama
kalagoys kastaa uu leeyahay

Qaado culayska miisaanka jidhka tallaabo kasta. Culayskan ayaa kordha

shan jeer markaad soo degto duullimaad jaranjaro ah iyo sagaal laab markaad ordo ama
orod markaa miisaanka saxda ah waa muhiim. Adigu sideed jeer ayaad ka badan tahay
waxay u badan tahay inuu ku xanuunsado dhabarka, jilibka, sinta iyo angawga xanuun
haddii aad buuran tahay ama

lahaado gaab nololeed fadhiid ah. Si aad u sii wadato xooggaaga waxaad u baahan tahay
inaad ka dhigto jimicsiga joogtada ah gayb noloshaada ka mid ah. Jadwal u samee ugu
yaraan 30 dagiiqo maalintii jimicsiga - laga bilaabo
jaranjarada u socoshada dukaamada - oo lagu daray ugu yaraan 150 daqiiqo jimicsi
dhexdhexaad ah (2 maalmood usbuucii x 75 dagqiiqo), sida socodka, dabaasha ama baaskiil
wadida. Haddii aad samayso isbeddelladan hab-nololeedka ah waxaad awoodi doontaa
inaad maareyso arthritis-kaaga oo aad iska ilaaliso qalliinka. Simon Thompson waxa uu
bixiyay hadal aad u wanaagsan 00 su'aalo ka qaatay dabaga. Waxa uu sharaxay in galiinku
uu yahay mar kasta oo ugu dambeeya ee la soo wacayo, waxaana loo diri jiray bukaanada
marka dhammaan daawaynta kale ay fashilmaan. Kahor intaadan tixgelinin galliinka, waxa
ugu horreeya ee aad u baahan tahay waa dawo xanuun oo hufan. Kaniiniyada sida
Paracetamol iyo Ibuprofen ayaa muhiim u ah inay kaa caawiyaan inaad sameyso jimicsiga
lagama maarmaanka ah si aad u x00jiso murugyadaada; lyagu waa badbaadiyayaashaada.
Waxaa lagu taxay daawaynta aan waxtarka lahayn ama aan dhammays lahayn waxaa ka
mid ahaa qgalliinka daloolka furaha ee jilibka barar ba'an oo xanuun badan, cunista qolof
prawn ilaa

koraan carjawda, mishiinnada kicinta korontada iyo qaadashada cortio-steroids.
Cadaymaha ayaa muujinaya in miisaan dhimista ay aad waxtar u leedahay. Hoos u dhaca
10% ee miisaanka jidhka ayaa hoos u dhigaya baahidaada daawada 50%.

Waxa uu sheegay in beddelka jilibka ee osteoarthritis uu nogon karo mid aad u wanaagsan
laakiin

way ka adag yihiin beddelka misigta si loo maro loona soo kabsado

sababtoo ah miskaha waa kubad iyo goysyada godka halka jilbaha ay badan yihiin
kala-goysyada cirifka adag. Wuxuu na tusay dhowr raajo iyo sawiro jilbo ah

oo sharaxay hab cusub oo loogu talagalay beddelka jilibka ee ku lug leh samaynta
kala-goyska prosthetic oo u dhigma wadajirka jira si gumman. Natiijadiisu waxay leedahay
aad u wanaagsan 00 hoos u dhigay muddada galiinka kadib

isbitaalka, laakiin wuxuu ku nuuxnuuxsaday in beddelka uu yahay habka ugu dambeeya ee
a

bukaan.

Su’'aalaha gaar ayaa la weydiiyay dadkii hadlay:

S. Sidee bay u caawinaysaa glucosamine?

A. Kani waa dawo laga iibsan karo miiska miiska

farmasiyada ama dukaamada cuntada-caafimaadka. Dhab ahaantii ma jiraan wax caddayn
ah oo ka yimid
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Daraasad kasta oo ay ka shageyso si loo yareeyo calaamadaha xanuunka kala goysyada
waana

gaali ah. Waxa laga sameeyay qolof prawn ah. Inta badan GP-yadu ma qori doonaan,
laakiin

Haddii bukaanku u arko inay caawinayso, markaa waa inay sii wadaan u qaadan sida ay
leedahay

waligiis laguma helin in uu wax yeelo.

Q. Miyaan dhoola cadeeyaa 00 aan xanuunka dulqgaataa ama ma gaataa Paracetamol?
A. Waa muhiim in la gaato xanuunka baabi'iyaha bararka ee leh kalagoysyada xanuunka
sidaas darteed

in aad sii wadi karto isticmaalka kooxaha murgaha. Muruqyadu way awoodaan

si degdeg ah u xumaada. Wax faa'iido ah kuma jirto 'joojinta’ xanuunka dhimista.

Xanuun ka joojinta, daaweynta jirdhiska iyo maareynta miisaanka ayaa si wadaijir ah u
fududeyn kara

xanuunka arthritis-ka 0o inta badan si buuxda u daaweeya calaamadaha.

S. Sideen ku heli karaa ballan dhakhtarka jimicsiga?

J, Adigu waad iska tixraaci kartaa mareegaha ama waxaad wici kartaa iyaga. Waxaa jira a
lasoco tafaasiisha goobta soo dhawaynta.

DHAMAAD
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Spanish Translation:

INFORME DEL EVENTO PPG DE VMC

Tema: DOLOR ARTICULAR: Causas y tratamientos

Hora y lugar: Jueves 5 de octubre de 2017, 18:00 h, Sala de grupos de VMC

Ponentes:

Sr. Simon Thompson, Cirujano Ortopédico Consultor, Hospital Chelsea & Westminster

Aldo Russell de Boer, Fisioterapeuta de Alcance Extendido, Healthshare Londres

Nuestra reunion sobre dolor articular, celebrada el 5 de octubre, tuvo una muy buena
asistencia.

Organizamos a dos ponentes: el Sr. Simon Thompson, cirujano ortopédico del Hospital
Chelsea & Westminster, especializado en rodillas y medicina deportiva, y el Sr. Aldo Russell
de Boer, uno de los fisioterapeutas senior de Healthshare Londres, que presta nuestro
excelente servicio local de fisioterapia del NHS.

Aldo Russell de Boer comenzé explicando las causas del dolor de rodilla y los problemas de
cartilago, desde accidentes y lesiones deportivas hasta osteoartritis, y por qué algunos lo
padecen mas que otros. La osteoartritis forma parte del proceso de envejecimiento: la
aparicion de canas y arrugas en las articulaciones. Nos afecta a todos en cierta medida a
medida que envejecemos, y la gravedad y la edad a la que presentamos los sintomas estan
en nuestros genes. No podemos prevenirla, pero si podemos aliviar los sintomas mediante
ejercicios especificos.

Aldo explicd que los musculos y el cartilago son nuestros amortiguadores.

Los musculos pueden absorber el 70 % de nuestro peso corporal y el cartilago el 30 %. Si
estan débiles, la carga recae sobre las articulaciones. La artritis causa dolor, pero al realizar
ciertos ejercicios y fortalecer varios grupos musculares, se puede proteger y fortalecer la
articulaciéon afectada con el tiempo para que deje de doler o, al menos, duela mucho menos
y no afecte tanto a la vida. Su fisioterapeuta puede recomendarle un programa de ejercicios
aerdbicos y musculares de tres meses que le ayudara a fortalecer los musculos y controlar
la artritis; un programa que deberia convertirse en un habito para toda la vida. Aldo nos
dirigio al sitio web de Healthshare: https://healthsharelondon.org.uk, donde encontrara mas
informacién y una descripcién de los mejores ejercicios de fisioterapia para aliviar el dolor
articular. Si siente dolor, estos ejercicios le resultaran demasiado incomodos, por lo que
debera empezar a tomar analgésicos como paracetamol o antiinflamatorios no esteroideos
como ibuprofeno o naproxeno, o un gel antiinflamatorio para frotar en la articulacién
afectada (los geles suelen ser mas efectivos en las rodillas).

Si tiene sobrepeso, bajar de peso es lo mas importante para controlar la artritis, y el control
del peso deberia ser uno de los primeros aspectos a abordar. Esto es muy importante en el
caso del dolor de rodilla, ya que cada articulacién debe soportar el peso corporal con cada
paso. Esta carga se quintuplica al bajar escaleras y se multiplica por nueve al correr o trotar,
por lo que mantener el peso adecuado es fundamental. Tiene ocho veces mas
probabilidades de sufrir dolor de espalda, rodilla, cadera y tobillo si tiene sobrepeso o lleva
un estilo de vida sedentario. Para mantenerte fuerte, necesitas incorporar la actividad fisica
regular a tu vida. Programa al menos 30 minutos diarios de ejercicio, desde subir escaleras
hasta ir de compras caminando, ademas de al menos 150 minutos de ejercicio moderado (2
dias a la semana x 75 minutos), como caminar, nadar o montar en bicicleta. Si haces estos
cambios en tu estilo de vida, podras controlar tu artritis y evitar la cirugia. Simon Thompson
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dio una excelente charla y respondié preguntas. Explicé que la cirugia siempre es la ultima
opcion y que le derivaban pacientes cuando todos los demas tratamientos habian fallado.
Antes de considerar la cirugia, lo primero que necesitas es un buen analgésico. Los
analgésicos como el paracetamol y el ibuprofeno son vitales para ayudarte a realizar los
ejercicios necesarios para fortalecer los musculos; son tu salvacién. Entre los tratamientos
ineficaces o no concluyentes se encuentran la cirugia laparoscépica para una rodilla
inflamada y dolorosa aguda, comer cascaras de gambas para desarrollar cartilago, las
maquinas de estimulacién eléctrica y el uso de corticoesteroides.

La evidencia demuestra que perder peso es mucho mas efectivo. Una disminucién del 10%
en el peso corporal disminuye la necesidad de medicacion en un 50%.

Comentd que las protesis de rodilla para la osteoartritis pueden ser muy eficaces, pero son
mas complejas de someterse y recuperar que las protesis de cadera, ya que las caderas
son articulaciones enartrosis, mientras que las rodillas son articulaciones de bisagra mas
complejas. Nos mostré varias radiografias y escaneres de rodillas y explicé un nuevo
procedimiento para las prétesis de rodilla que consiste en adaptar la articulacién protésica a
la perfeccion a la articulacion existente. Sus resultados han sido excelentes y han reducido
el tiempo postoperatorio en el hospital, pero enfatizé que una prétesis es el Ultimo recurso
para el paciente.

Algunas preguntas que se les hicieron a los ponentes:

P. ¢ Qué tan util es la glucosamina?

R. Este es un medicamento que se puede comprar sin receta en farmacias o tiendas de
alimentos naturales. No hay ninguna evidencia en ningun estudio de que funcione para
aliviar los sintomas del dolor articular y es caro. Se elabora a partir de cascaras de
camarones. La mayoria de los médicos de cabecera no lo recetan, pero si los pacientes
encuentran que les ayuda, entonces deberian continuar. Nunca se ha demostrado que
tomarlo como tal cause dano.

P: ¢ Deberia aguantar el dolor o tomar paracetamol?

R: Es importante tomar analgésicos antiinflamatorios con dolor articular para poder seguir
ejercitando los musculos. Los musculos pueden deteriorarse muy rapidamente. No hay
ningun beneficio en posponer el alivio del dolor.

El alivio del dolor, la fisioterapia y el control de peso pueden, en conjunto, aliviar el dolor de
la artritis y, a menudo, curar los sintomas por completo.

P: ¢ Cémo puedo conseguir una cita con el fisioterapeuta?

R: Puede automedicarse a través de la pagina web o por teléfono. Hay una hoja con los
datos en recepcion.

FIN
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Tamil Translation:

VMC PPG plaLhalleor 9iml&enss
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