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(PO)STAW NA ZDROWE STAWY

Dopoki nie hola, zwykle o nich nie my-
$limy. Stawy — bo o nich mowa — umoz-
liwiaja nam swobodne poruszanie
i wykonywanie codziennych czynnosci,
od siadania po mieszanie herbaty. Przy-
pominamy sobie o nich jednak dopiero
wtedy, gdy same daja nam o sohie zna¢.
Co moze powodowac dolegliwosci na-
szych naturalnych ,,zawiasow” i jak im
zapobiegac?

Stawy to ruchome polaczenia co naj-
mniej dwoch koéci. Schorzenia w ich ob-
rebie moga mie¢ przyczyny m.in. gene-
tyczne lub wynikaé np. z wadliwej pracy
ukladu odporno$ciowego czy przeciazen.
Jesli bél nie opuszcza cie przez kilka dni
badZz towarzysza mu inne niepokoja-
ce objawy, jak np. obrzek, goraczka czy
poranna sztywnos¢, udaj sie do lekarza,
ktéry zleci badania pozwalajace na usta-
lenie powodéw dolegliwosci. To wlasnie
odpowiednia diagnoza jest pierwszym
i niezbednym krokiem do podjecia sku-
tecznego leczenia.

Uwazaj na nadwyrezenia

Lato sprzyja wiekszej aktywnodci fi-
zycznej. Spedzamy sporo czasu na $wie-
zym powietrzu, pracujemy w ogrédku,
spacerujemy i bawimy sig z wnukami.
Jezeli jednak dostarczymy sobie tego
typu przyjemnoéci w nadmiarze, do ich
dalszego wykonywania moga skutecznie
zniecheci¢ nas bole stawéw. Te wynikajace
z nadwyrezenia najczeéciej pojawiaja sie
w obszarze stawu kolanowego, skokowe-
go, tokciowego czy biodrowego. Jesli roz-
winie sie stan zapalny, poza bélem mozesz
zaobserwowad obrzek, zaczerwienienie
i goraczke, a takze poczu¢ ocieplenie skéry
i mie¢ trudnosci w poruszaniu. Nadmier-
ny wysilek fizyczny to jednak nie jedyna
z mozliwych przyczyn dolegliwosci w ob-
szarze ruchomych polaczen kosci.

Czy to co$ wiecej

niz praca w ogrodzie?

Chyba kazdy z nas styszal o reumaty-
zmie. Cho¢ pod t3 nazwa moze kry¢ sie
nawet 200 réznych choréb, wszystkie je
Iaczy przewlekly, nawracajacy bdl sta-
woéw. Jedna z najczesciej wystepujacych
sa zwyrodnienia. Pierwsze objawy po-
jawiaja sig zwykle miedzy 40. a 60. ro-
kiem zycia, cho¢ coraz czeéciej dotykaja
tez oséb duzo miodszych. To schorzenie
rozwija sie powoli, nie lekcewaz wiec
Jrzeszczenia” podczas ruchu czy boélu,
ktéry dopada cie, kiedy wchodzisz po
schodach lub wstajesz z krzesta. - Z cza-
sem dolegliwosci mogq nawet przeszkadzac
podczas snu. Najczesciej dotyczq obsza-
row kolanowych i biodrowych, ale mogq
wystepowac tez w obrebie kregostupa, rak
i stép. Zmiany zwyrodnieniowe zwykle
rozwijajq sie przez dhugotrwate, nadmierne
obciqzenia, ktore mogq bycé spowodowa-
ne np. otylosciq, pracq w pozycji stojqcej
czy noszeniem ciezaréw. Narastaja wraz
z wiekiem i mogq nawet doprowadzi¢ do
kalectwa — méwi dr med. Maciej Marku-
szewski z Affidea. Inng z powszechnych
choréb naszych naturalnych ,zawiaséw”

jest reumatoidalne zapalenie stawoéw,
dla ktérego charakterystyczny jest ich
bél, sztywno$¢ (ta poranna moze trwad
ponad godzine) i obrzek. Te dolegliwo-
$ci atakuja stawy po obu stronach ciala,
poczawszy od tych drobniejszych, czyli
dloni i stép, rzadziej dotycza polaczenia
lokciowego, kolanowego czy biodrowe-
go. Dla chorego bardzo bolesne moze
by¢ nawet podanie komus reki. Pierwsze
objawy pojawiaja sie przewaznie po 50.
roku zycia. Chorobie moga towarzyszy¢
tez zmiany zapalne w innych narzadach,
np. ptucach, sercu, nerkach lub naczy-
niach krwionosnych. Nieleczona pro-
wadzi do zniszczenia stawodw, charakte-
rystycznych znieksztalcen w przypadku
dloni i ciezkiej niesprawnosci, a nawet
uszkodzenia wielu narzadéw i przed-
weczesnej $mierci. Wczesne i dobrze do-
stosowane leczenie hamuje objawy i po-
zwala na codzienne funkcjonowanie. Nie
ignoruj wiec nawet tych pozornie mato
dokuczliwych dolegliwosci.

Poznaj przyczyne bélu

Je$li masz problemy z poruszaniem
sie, zamiast liczy¢ na to, ze bdl przejdzie
sam, udaj sie do lekarza i upewnij sie,
co naprawde ci dolega. Podczas wizy-
ty powiedz, od kiedy trwa dolegliwo$¢
i czy robilte$ niedawno co$, co mogto ja
spowodowad - np. wiecej sie ruszates,
intensywnie ¢wiczyle§ czy czeSciej niz
zwykle wchodzite$ po schodach. Warto
wspomnie¢ tez o tym, czy bél pojawia
sie zawsze przy tych samych czynno-
$ciach i nasila sie w okre$lonej porze
dnia lub nocy. Jesli towarzysza mu do-
datkowe niepokojace objawy jak: goracz-
ka, obrzek, zaczerwienienie, zmeczenie,
a takze jedli w rodzinie wystepowaty
choroby stawéw - nie zapomnij i o tym
opowiedzie¢. Wszystkie te informacje
pomoga lekarzowi w ocenie sytuacji
i doborze badan, ktére pozwolg na dia-
gnoze. Przy podejrzeniu choréb stawéw
poza badaniami laboratoryjnymi czesto
korzysta sie réwniez z diagnostyki obra-
zowej. — Przy pomocy rezonansu magne-
tycznego mozemy w sposéb nieinwazyjny
sprawdzic stan stawu kolanowego, ramien-
nego, tokciowego, biodrowego, a takze stopy
i dloni. To badanie pozwala tez na ocene
powierzchni  stawowych, wiezadet, ilosci

plynu wewngqtrzstawowego oraz wykry-
cie zmian zapalnych, zwyrodnieniowych
czy nowotworowych — moéwi specjalista,
radiolog. Stosowany jest tez RTG i to-
mografia komputerowa (np. przy ocenie
kregostupa szyjnego) oraz biopsja, ktéra
pozwala wykluczy¢ nowotwor.

Co dalej?

Jedli diagnoza wskaze na choroby
reumatoidalne, konieczne bedzie stoso-
wanie odpowiednich lekéw zmniejsza-
jacych bél. Bardzo istotne bedzie tez jak
najwczesniejsze rozpoczecie fizjoterapii.
W niektérych przypadkach niezbedna
moze by¢ nawet operacja. Wiele dolegli-
wosci w obszarze ruchomych polaczen
wynika jednak z niewladciwego stylu
zycia. Na nadwyrezenia szczegélnie
narazone sg osoby otyle, poniewaz ich
stawy sa dodatkowo przeciazone przez
nadmierne kilogramy, ktére musza
dzwigaé. Warto wiec im przeciwdziala¢
poprzez odpowiednia diete i ruch. Po-
staraj sig je$¢ potrawy zawierajace malo
tluszczu zwierzecego, a duzo wapnia
i witamin, szczegélnie D. Pamietaj, ze
szkodliwa moze by¢ zaréwno zbyt mala,
jak i za duza aktywnos¢. Jesli wiec na co
dzien prowadzisz raczej siedzacy tryb
zycia, a latem zaczate$ spedzaé godzi-
ny w ogrédku na sadzeniu i pielegna-
cji rodlin albo dlugich dynamicznych
zabawach z wnuczkami, nic dziwnego,
Ze twoje stawy protestuja. — Nasze kosci
i stawy odzwyczajajq sie od wysitku, nie sq
wiec gotowe na intensywhiejsze dziatanie,
jesli systematycznie nie dostarczamy im ru-
chu. Warto stopniowo zwiekszac jego daw-
ke, bo aktywnos¢ fizyczna uelastycznia wie-
zadla i pomaga wzmacnia¢ miesnie, ktére
stabilizujq stawy. Wszystko to zmniejsza
ryzyko ich niszczenia i zwieksza odporno$é
na przeciqzenia — moéwi ekspert. Pamie-
taj tez o zachowywaniu prawidlowej
postawy podczas codziennych prac do-
mowych. Te, w czasie ktérych musisz sie
nachyla¢, czyli chociazby pielegnowanie
ogrédka czy odkurzanie, staraj sie wyko-
nywaé w pozycji jak najbardziej wypro-
stowanej. Kiedy niesiesz siatki z zaku-
pami, podziel je tak, by obcigzenie obu
rak bylo podobne. Gdy podnosisz wnuki,
najpierw ugnij nogi i pamietaj o wypro-
stowanych plecach.

Affidea Tczew ul. 30 Stycznia 57/58, tel. 224 411 111

Affidea Gdansk ul. Nowe Ogrody 1-6, ul. Powstaricow Warszawskich 1-2

NIERLUCHOMOSCI GTC

Biuro Nieruchomosci Tczew, ul. Mickiewicza 9

@ 795484 825

www.nieruchomoscigtc.pl

owlana)
B 34 4 Ll
owA

o o o SR @ Dziatka 2000 m?
® 1186 m?, do jeziora ok. 200 m ® 239 000 zt
® 167 900 zt, media: prad, gaz, ® dziatka ogrodzona, bezposrednio
woda oraz kanalizacja przy drodze nr 22, uzbrojona

Rajkowy, ul. Bukowa dwie dziatki Siwiatka (2 budowlane)

® 39 000 zt (za dziatke)

® 1112 m?

® uzbrojenie w drodze: prad,
woda, kanalizacja

® dojazd droga asfaltowa

® 748 m? /758 m?
® 48 620 zt / 49 270 zt - 65 zt m?

Czarlin / Sliwiny

— N WP

Malenin

® 2999 m?

® 800007 - 60 000 zt
® prad, woda, gaz

® od 85000 7t
® 1000 m?(85 zt m?)

NOWA OFERTA

® dom 113 m? + piwnica 56,5
m?, 4 pokoje kuchnia, dwie tazienki,
powierzchnia dziatki 1043 m?

® cena 600000 zt

® |okale przy ul. Jagietty - 105 m?2
- 5000 zt netto
- 35 m? - 1000 zt netto. Mozliwosé
potaczenia lokali. Cena do negocjaciji.

Czarlin, ul. Lipowa

Dom gotowy do zamieszkania w bar-
dzo dobrej lokalizacji w miejscowosci
| Czarlin przy ulicy Lipowej. Powierzch-
| nia catkowita budynku mieszkalnego
. wynosi 160,05 m?, dodatkowo na po-
§ sesji znajduje sie garaz wolnostojacy
o powierzchni 35,8 m? wraz z wiatg ga-
razowa o pow. 20 m?, drewutnia wraz
pomieszczeniem na narzedzia ogrodo-
we oraz kamienny grill bezposrednio
przy tarasie. Powierznia dziatki wynosi
967 m2 Cena 690 000 zt.
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