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BIZTANLEGOAREN EBOLUZIOA

• Gaur egunean, biztanleen % 22,4ak 65 urte 
baino gehiago ditu, %11ak 75 urte baino 
gehiago, eta %3,4ak 85 urte baino gehiago.

• 2020.  urtean, emakumeen bizi-itxaropena 
85,3 urtekoa da, eta gizonezkoena, 79,6 
urtekoa da. 

• Horrekin, 65 urte baino gehiagoko 135.500 
pertsona daude 2020. urtean, biztanleen %24 
osatuz. 







ARTROSIA, ARTRITISA ETA 
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EGITURA

• Gure hezurrak eta artikulazioak. 

• Artrosia.

• Artritisa.

• Azido urikoa. 

• Osteoporosia. 



HEZURDURA



GILTZADURAK

• Kartilagoa edo 
kurruska

• Likido sinobiala. 
• Lotailuak. 
• Tendoiak 





ARTROSIA
• Giltzaduraren kartilago edo kurruskaren galera 

da. 

• Pixkanaka garatzen den gaixotasuna da 
(kronikoa). 

• Hezurraren sorrera desegokia ematen da. 

• Batez ere: eskuetan, belaunak, aldakak, bizkar 
hezurra. 

• Adinari lotua. 

• Emakumeetan gehiago. 









ARRISKU FAKTOREAK

• Adina, 50 urtetik gora gehiago. 

• Emakumeetan gehiago.

• Herentzia, joera genetikoa.

• Jarduera fisikoa: kirola, lana…

• Menopausia.

• Gizentasuna. 

• Desoreka mekanikoak: oinetako arazoak…





SINTOMAK

• Mina, batez ere mugimenduarekin azaltzen 
dena, edo okertu.

• Gogortasuna eta mugimenduaren murrizketa.

• Itxura galtzea eta handitua. 

• Nerbioen harrapaketa, bizkarrean batez ere. 

• Okertzen doazen sintomak. 









DIAGNOSTIKOA

• Sintomak, garrantzitsuena.

• Erradiografia.

• Eskanerra eta erresonantzia, hobeto ikusteko. 





TRATAMENDUA

• Eragileak konpondu: gehiegizko pisua, 
oinetako arazoak, lana…

• Ariketa fisikoa, egokia, artrosia ez okertzeko 
baina giharrak indartzeko. Ez korrika edo 
jauzirik egin, igeriketa edo bizikleta egokiak 
izan litezke.  



TRATAMENDUA 

• Antiinflamatorioak. Mina arintzen dute, ez 
dute gaixotasunarengan eraginik. 

• Kartilagoa babesteko botikak. Kartilagoa 
sortzen laguntzen dute, mina arinduz, eta 
gaitza mantsotuz. 

• Ebakuntza. Mina eta ezintasuna ikaragarriak 
direnean. 







PREBENTZIOA

• Gizentasuna jaitsi.

• Postura eta mugimendu egokiak egin. 

• Ariketa fisikoa egin, neurrian, gehiegizko 
kolperik eta jauzirik gabe. 





ARTRITISA

• Sinobialaren kapsula handitzen da, likidoa 
pilatuz.

• Mina, atsedenean eta mugitzean.

• Handitua eta berotasuna.

• Zurruntasuna. 







ARRAZOIAK

• Azido urikoa.

• Gaixotasun autoimmuneak.

– Artritis reumatoidea.

– Espondilitisa.

– Psoriasia.

• Kolpeak: bihurrituak, hausturak…

• Infekzioak.  



TRATAMENDUA

• Arrazoiari dagokiona.

• Hotza.

• Ferulak edo ortesiak. 

• Gainpisua zaindu.

• Ariketa fisikoa, kolperik eta jauzirik gabea. 



AZIDO URIKOA

• Proteinak deuseztean sortzen den molekula 
da.

• Gehiegizko kantitatean sortzen bada, 
kristalizatu egiten du, eta pilatu egiten da.

• Giltzurrunean, harriak sortuz.

• Giltzaduretan, artritisa emanez. 



ELIKADURA

• Azido urikoa herentziari lotua dago, %80an.

• %20, elikadurari lotua.

• Haragi gorria. 

• Txerrikiak.

• Mariskoa. 

• Alkohola. 





HEZUERIA



HEZUERIA

• Giltzaduretan kristalak pilatzean sortzen den 
gaitza. 

• Oinetan bereziki, hatz lodian.

• Mina, berotasuna, handitua.

• Antiinflamatorioak.

• Elikadura.

• Alopurinola. 



OSTEOPOROSIA

l Hezurren dentsitatea 
murrizten da.

l Hauskorragoak 
bihurtzen dira.

l Emakumeen herenak 
du 50 urtetik aurrera, 
eta gizonezkoen 
%8ak. 



HEZURREN EGITURA

l Egitura biziak dira. 

l Etengabe sortu eta 
desegiten ari dira.

l Osteoklastoek 
hezurra desegiten 
dute.

l Osteoblastoek 
hezurra sortzen dute.



HEZURREN EGITURA

l Hezur trabekulatua.

l Kortikala.



HEZUR MOTA EZBERDINAK

l Hezur luzeak.

l Hezur zapalak.

l Hezur karratuak. 



HEZURREN OSASUNA

l Kaltzioa.

l D bitamina.

l Ariketa fisikoa.

l Hormonak.

l Argaltasuna. 

l Tabakoa, alkohola eta 
kafeina.

l Botikak. 





EMAKUMEAK ETA HEZURRAK

l Emakumeen 
hormonek hezurren 
osaketa mantentzen 
dute. 

l Menopausian 
hormona hauek 
desagertzen dira.

l Kontuz menopausia 
45 urte baino lehen 
ematen denean. 



SINTOMAK

l Askotan ez du 
sintomarik ematen.

l Hausturak.

l Altuera gutxitzea.

l Konkorra.

l Lepoko mina. 

l Gerriko mina.





HAUSTURAK

l Aldaka.

l Eskumuturra.

l Bizkarrezurra. 





DIAGNOSTIKOA

l Erradiografiek ez 
digute balio.

l Hezurretako 
densitometria 
erabiltzen da. 



PREBENTZIOA

l Ariketa fisikoa.

l Elikadura.

l Hormonak, behar 
dituenarentzat.

l Toxikoak baztertu.



ARIKETA FISIKOA

l Astean 3-4 egun.

l Ordubete inguru.

l Ibili, bizikletaz ibili...



ELIKADURA

l Esnekiak, egunean 
bitan. 

l D bitamina eta 
kaltzioa emango 
dizkigute.



TOXIKOAK BAZTERTU

l Alkohola.

l Tabakoa.

l Kafea.



TRATAMENDUA

l Kaltzioa.

l D bitamina. 

l Bifosfonatoak.

l Hormonak.



ERORKETAK EKIDIN

• Oinetako egokiak.

• Bastoiak.

• Alfonbrak kendu.

• Argitasun egokia.

• Bainugelako barandak.

• Ariketa fisikoa.

• Kontuz lotarako 
pilulekin. 



MILA ESKER!!





HERIOTZA ARRAZOI NAGUSIAK

• Gaixotasun kardiobaskularrak. Kardiopatia 
iskemikoa eta iktusa.

• Minbizia.

• Biriketako gaixotasunak. 

• Nerbio sistemako gaixotasunak. 



ZENBAT URTETAN BIZI GARA OSASUNTSU?





DEMENTZIA

• %1, 50 urtetik behera.

• 65 urtetik gora, %5,

• 85 urtetik gora, %22.

• Zainketen beharra. 



PARKINSONEN GAIXOTASUNA

• 60 urtetik gora, %1.

• 70 urtetik gora, %2.

• 80 urtetik gora, %3.



ZERK ERAGITEN DU GURE OSASUNEAN?







ARRISKU FAKTOREAK

• Gaixotasun bat garatzeko arriskua handitzen 
diguten aldagaiak dira. 

• Batzuk ezin dira aldatu: adina, sexua, 
herentzia…

• Beste batzuk aldiz, gure esku daude: 
hipertentsioa, tabakismoa, ariketa fisikorik ez 
egitea… 



ARTERIOSKLEROSIA

• Arterien horma gogortzen da, hitzaren zentzu 
hertsian.

• Gaixotasun degeneratiboa da. 

• Arterien barruko argia murrizten da.

• Hurruneko eremuan odol-fluxua gutxitzen da.



ARTERIOSKLEROSIA

• Garunean, iktus iskemikoa.

• Bihotzean, kardiopatia iskemikoa edo 
bihotzekoa.

• Giltzurrun gutxiegitasuna.

• Zangoetan, iskemia edo odol gabezia. 





ARRISKU FAKTOREAK

• Hipertentsioa.

• Diabetesa.

• Kolesterola.

• Tabakoa.

• Ariketa fisikoa.



HIPERTENTSIOA

• Tentsio arteriala odolak arterien barnean 
daraman indarra da. 

• Tentsio arterial sistolikoa eta diastolikoa. 

• Hipertentsioan odolak gehiegizko indarra 
darama, eta arterien pareta gogortu egiten da.

• Gehiegizko tentsioak arteriak lehertarazi 
ditzake, eta garunean hemorragia eragin. 





HIPERTENTSIOA
• Tentsio arterial sistolikoa > 140 mm Hg, 

diastolikoa > 90 mm Hg.

• Mailak:

• Arina: TAD 140-160 mm Hg, TAD 90-100 mm 
Hg.

• Ertaina: TAS 160-180 mm Hg, TAD 100-110 
mm Hg.

• Larria: TAS > 180 mm Hg, TAD > 110 m Hg. 



HIPERTENTSIOA

• Helburua, hipertentsio larrian, TAS < 160 mm 
Hg, TAD < 90 mm Hg.

• Gainontzean, %10-15 jaistea.

• Tentsioa aldakorra da, tarteak erabili. 



HIPERTENTSIOA

• Pisu egokia izan.

• Ariketa fisikoa egin.

• Gatzik gabe jan.

• Botikak. 

• Piskanaka sartu, kontuz bigarren mailako 
efektuekin. 



DIABETESA
• Intsulina falta, erabatekoa (I motako 

diabetesa), edo erlatiboa (II motako 
diabetesa).

• Azukrea ez da zeluletara sartzen, eta odolean 
igotzen da.

• I motako diabetesa, jaiotzetikoa, intsulina 
behar du.

• II motako diabetesa, helduarokoa, 
gizentasunari lotua.  





DIABETESA

• Garuneko zirkulazio arazoak.

• Kardiopatia iskemikoa.

• Begietako arazoak.

• Giltzurrunetako arazoak.

• Zangoetako zirkulazio arazoak. 



DIABETESA

• Pisu egokia mantendu.

• Elikadura egokia: azukre azkarrik ez, egunean 
bost otordu.

• Ariketa fisikoa.

• Diabetesaren aurkako botikak.

• Intsulina. 



KOLESTEROLA

• Bizitzeko beharrezkoa da.

• Gehiegizko mailak arriskutsuak dira.

• Kolesterol orokorra.

• Kolesterol mota ezberdinak. 



LIPIDO MOTA EZBERDINAK

• Triglizeridoak.

• Kolesterol txarra, 
edo LDL kolesterola.

• Kolesterol ona, edo 
HDL kolesterola. 



KOLESTEROLA ZAINTZEKO ZER EGIN

• Gehiegizko pisua zaindu.

• Ariketa fisikoa egin.

• Elikadura: kontuz gehiegizko kaloriekin, kontuz 
koipe, txerriki eta kontserbekin.

• Botikak: estatinak. Batzuetan hasieratik, 
bestetan arazoren bat izan eta gero.  



TABAKISMOA

• Arrisku faktore garrantzitsua, batez ere 
kardiopatia iskemikoan eta arteriopatia 
periferikoan. 

• Emakumeetan, hormonen babesa kentzen du.



ARIKETA FISIKOA

• Kolesterola, gain pisua eta diabetesa hobetzen 
ditu.

• Arteriosklerosia hobetzen du.

• Astean 5 egunez, 45 minutu egunero. 

• Auspoa lehertu gabe, hitz egiteko moduan.

• Pultsometroa badaukagu, %80tik behera. 



ARIKETA FISIKOA

• Ibili.

• Bizikleta.

• Igeriketa.

• Lurreko soinketak. 

• Artrosia badugu, kontuz jauziekin, eskailerak 
jaistearekin eta bira ematearekin. 



ARIKETA FISIKOAREN ONURAK





ELIKADURA

• Kantitatea, kaloria kopurua igotzen bada, 
kolesterola eta azukrea igotzen dira.

• Osagaiak. 





ALKOHOLA





HAURREN GIZENTASUNA



HAURREN GIZENTASUNA



MINBIZIARI AURRE EGITEKO NEURRIAK







LOAREN GARRANTZIA





BAKARDADEA









GARUNA



GARUNA ZAINDUZ

• Egunero garunari lana jarri behar diogu.

• Kalera irten.

• Jende ezberdinarekin hitz egin.

• Ariketa fisikoa.

• Jarduera zuzenak: irakurketa, musika, kantua, 
margotu…


