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Stawy umozliwiajg sprawne poruszanie sie, elastycznos¢ i utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
Kluczowymi ich elementami sg: chrzastka stawowa, btona maziowa i wiezadta. Chrzastka zapewnia
amortyzacje i zmniejsza tarcie, btona maziowa produkuje ptyn stawowy, a wiezadta stabilizujg staw.

Skad sie biorg dolegliwosci
Z uptywem lat mozesz zacza¢ odczuwac bdél w stawach. Oprécz wieku przyczyna dolegliwosci moga byd¢:

e nadwaga

e brak aktywnosci fizycznej

e uwarunkowania genetyczne
® urazy

e choroby (m.in. reumatoidalne zapalenie stawéw i osteoporoza).

Dlaczego bdl nasila sie jesienig

Dolegliwosci bélowe stawdw pojawiajg sie czesto jesienig i zimg, kiedy robi sie coraz chtodniej, wzrasta
wilgotnos¢ powietrza, a ciSnienie jest coraz nizsze. Niskie temperatury, moga powodowad zageszczanie
sie ptynu wewnatrz stawdw, co sprawia, ze stawy wydaja sie sztywniejsze i moze pojawic sie bdl. Z
kolei na skutek podwyzszonego ciSnienia moze nastgpi¢ nieznaczne rozszerzenie sie miesni, wiezadet

i sciegna. Nawet minimalne zmiany w ich objetosci, gdy jednoczesnie wystepuje stan zapalny stawéw,
prowadzg do ucisku na zakohczenia nerwowe i do natezenia bélu.

Jesienia i zima, kiedy stonce swieci coraz rzadziej, synteza witaminy D3 w skodrze jest
ograniczona. Jej niedobdér moze prowadzi¢ do ostabienia kosci (osteomalacji) i
dolegliwosci bélowych. Objawem posrednim moga by¢ béle stawow.

Dieta dla stawdw
Aby wspierad zdrowie stawdw dbaj o zbilansowanga diete, ktéra powinna skfadac sie z:

e warzyw i owocéw

e petnoziarnistych produktéw zbozowych

e chudych produktéw mlecznych np. kefiru, maslanki, jogurtu naturalnego
e chudego miesa zwtaszcza drobiowego np. indyka, kurczaka

e olejow roslinnych tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany

e ttustych ryb morskich i stodkowodnych, owocéw morza

e nasion roslin strgczkowych np. ciecierzycy, soczewicy, fasoli

e orzechdw, pestek, nasion.
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Staraj sie unikac:

e produktéw przetworzonych, bogatych w ttuszcze trans
e tluszczoéw zwierzecych (stonina, boczek, smalec)
e cukréw prostych

e nadmiernej ilosci kofeiny i alkoholu.

Wazne! Nadmiar cukru w diecie, szczegdlnie u oséb z cukrzyca przy wysokich poziomach
cukru (glukozy) we krwi, prowadzi m.in. do uszkodzenia kolagenu, metabolizmu wapnia i
witaminy D3. Dlatego nadmiar cukru niekorzystnie wptywa na stan tkanki chrzestnej i
kosci.

Stawy lubig ruch

Brak ruchu i siedzacy tryb zycia moze powodowacd zesztywnienie stawdw i ostabienie miesni. Nie musisz
biegac ani wykonywad¢ meczacych ¢wiczen na sitowni, wystarczy regularna umiarkowana aktywnos¢
fizyczna. Jak zadbad kondycje stawdw?
e WychodzZ na spacery.
e PrzesigdZ sie na rower.
e Cwicz nordic walking lub joge.
e Ptywaj lub ¢wicz aerobik w wodzie.
W jaki sposéb aktywnos¢ fizyczna wptywa na zdrowie stawdw?
e Pomaga straci¢ zbedne kilogramy, ktére s wrogiem zdrowych stawdéw. Nadmierna masa ciata je
przecigza, co prowadzi do uszkodzen.
e Wzmacnia miesnie, ktére stabilizujg stawy i zmniejszaja ich obcigzenie.
e Poprawia krgzenie krwi, dzieki czemu sktadniki odzywcze docierajg do chrzgstki stawowej,
wspierajac jej regeneracje.
e Zapewnia wtasciwe nawilzenie i odzywienie chrzastki stawowej, co sprzyja jej regeneracji.
e Zapobiega rozwojowi osteoporozy poprzez stymulowanie komérek kosciotwérczych do produkcji
nowej tkanki kostnej.

e Poprawia réwnowage i koordynacje ruchowa, co jest szczegdlnie wazne u 0séb starszych.

Co szkodzi stawom?

Nieprawidtowa postawa. Wady postawy, m.in. garbienie sie, powodujg nieréwnomierne roztozenie
ciezaru ciata i zmniejszenie przeptywu krwi do stawdéw. To moze prowadzi¢ do ich sztywnosci i
ostabienia. Oprécz tego obcigzajg kregostup oraz stawy biodrowe i kolanowe, co z czasem moze
powodowac bdl i przecigzenie.

Nieodpowiednie techniki podnoszenia. Nadmierne obcigzenie stawdw, podczas podnoszenia
ciezkich przedmiotéw czy niewtasciwej techniki ¢wiczen, moze prowadzi¢ do przecigzen i uszkodzen
stawdéw. Pamietaj, aby podczas podnoszenia ciezkich przedmiotéw zgina¢ nogi w kolanach.

Nadwaga i otytos¢. Nadmierna masa ciata zwieksza obcigzenie stawdw, zwtaszcza kolanowych i
biodrowych. Kazdy dodatkowy kilogram zwieksza site nacisku na stawy, co moze prowadzi¢ do
szybszego ich zuzycia.

Siedzacy tryb zycia. Diugotrwate siedzenie w jednej pozycji obcigza stawy biodrowe i kregostup. Jesli



pracujesz przy biurku, réb regularne przerwy na krétkie spacery lub ¢wiczenia rozciggajace.

Nieodpowiednie obuwie. Noszenie butéw na wysokim obcasie powoduje nienaturalnie utozenie stopy
i kostki, co obcigza stawy. Sprzyja takze bélom kregostupa i moze prowadzi¢ do przykurczu Sciegna
Achillesa.

Bagatelizowanie kontuzji. Nieleczona kontuzja moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji dla
stawdw, takich jak rozwéj standéw zapalnych, niestabilnos¢ stawu czy przyspieszenie zmian
zwyrodnieniowych.

Kiedy zgtosic¢ sie do lekarza

Jesli bol utrzymuje sie przez kilka dni, nasila sie, gdy towarzysza mu inne objawy, takie jak obrzek,
zaczerwienienie, sztywnos¢ (szczegdlnie poranna) czy ograniczenie ruchomosci stawu, zgtos sie do
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. Po przeprowadzeniu wywiadu lekarz okresli dalszy tryb
postepowania diagnhostyczno-terapeutycznego.

Przeczytaj takze

Badz aktywnym seniorem Zadbaj o sprawne stawy

Wiek senioralny to czas, ktéry moze by¢ peten Wiek senioralny to czas, ktéry moze by¢ peten
energii, radosci i satysfakcji z zycia. Kluczem do energii, radosci i satysfakcji z zycia. Kluczem do
sukcesu jest Swiadome podejscie do wtasnego sukcesu jest Swiadome podejscie do wtasnego
zdrowia zdrowia

Endoprotezoplastyka stawu kolanowego

Endoprotezoplastyka jest najskuteczniejsza
metodg leczenia pacjentéw z zaawansowang
chorobg zwyrodnieniowga stawu kolanowego.
Jesli masz wskazania do leczenia operacyjnego i
podejmiesz decyzje o leczeniu, operacja
pomoze Ci wréci¢ do sprawnosci
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