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CZEGO NIE LUBIA TWOJE KOLANA?
Bez watpienia ,lepiej zapobiegac niz leczy¢”. Zatem jesli bol kolana nigdy nawet nie przyszedt Ci na mysl,
aby unikna¢ problemoéw w przysztosci, juz dzis zacznij dbac o stawy.
Wedtug statystyk co dziesigta osoba po 55-tym roku zycia cierpi na chorobe zwyrodnieniowg kolan, po 65-tym
juz co trzecia. Wsrdd osdb po siedemdziesigtce i osiemdziesigtce problem dotyczy nawet 80% populacji —
choroba zwyrodnieniowa kolan jest jednym z najczestszych powoddw kalectwa na swiecie.
Czego warto unika¢, aby zachowac kolana w dobrej formie?
1. Braku ruchu
Unikanie aktywnosci fizycznej oraz siedzenie przez dtuzszy czas bez ruchu ze zgietymi kolanami jest dla nich
bardzo niekorzystne. Dotyczy to gtéwnie oséb pracujacych przez dtuzszy czas w jednej pozycji, np. pracownikéw
biurowych, ktérzy catymi dniami pracujg przed komputerem. Problem dotyczy tez kierowcéw, nie tylko tych
zawodowych, ktérzy spedzajg za kétkiem kilka godzin z rzedu. Kolana nie lubig réwniez dtugiego kleczenia.
Rada: Zmieniaj pozycje co godzine lub chociaz dwie. Podczas dnia pracy czy jazdy samochodem warto zrobic¢
sobie przerwe, zeby rozprostowaé nogi. Kiedy jest to mozliwe, lepiej siedzie¢ w pozycji z wyprostowanymi
kolanami.
2. Przecigzenia
Przecigzenie sprzyja powstawaniu urazéw kolan lub uszkadza je stopniowo. U oséb mtodszych i aktywnych
dzieje sie to zwykle w wyniku zbyt intensywnego uprawiania sportu lub wykonywania konkretnych éwiczen w

sposéb niewtasciwy.

Rada: Wykonuj ¢wiczenia prawidtowo. Jesli praktykujesz konkretng dyscypline sportowa, ¢éwicz technike
i zachowuj cate ciato w dobrej kondycji.

3. Nagtych ruchéw skretnych i twardych powierzchni

Kolana sg najbardziej wrazliwe na réznego rodzaju nagte skrety, podskoki oraz silne uderzenia o twarde
powierzchnie. Zatem sporty takie jak tenis, pitka nozna czy bieganie po asfalcie s3 dla kolan zdecydowanie
bardziej obcigzajace i niebezpieczne.

Rada: Bezpieczniejsze dla kolan sg sporty wykonywane w jednej pfaszczyznie, jak jazda na rowerze szosowym
lub truchtanie i to najlepiej na miekkich podtozach: trawie czy lesnych lub parkowych $ciezkach.

4. Intensywnych treningéw po diugiej przerwie

Osoby, ktére po dtugiej przerwie chcg wréci¢ do aktywnosci fizycznej, nie powinny zaczynaé od intensywnych
treningdw — to bardzo niebezpieczne dla kolan.
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Rada: Dawkuj kazdg aktywnos¢ fizyczna. Zwiekszaj intensywnosc treningédw stopniowo.
5. Nadwagi

Kolana nie sg przygotowane na dzwiganie kazdego dodatkowego kilograma Twojego ciata, dlatego tak wazne
jest utrzymywanie prawidtowej masy. Potgczenie nadwagi ze sportami obcigzajagcymi kolana (bieganie
po twardych podtozach, intensywny fitness z podskokami) to dla kolan najgorszy mozliwy scenariusz.

Rada: Bezwzglednie dbaj o utrzymanie prawidtowej masy ciata. Jedz zdrowo i kontroluj mase ciata, aby unikng¢
tycia. Jesli juz ,nosisz” zbyt wiele kilograméw, odchudzanie rozpocznij od odpowiedniej diety i ¢wiczen nie
obcigzajacych kolan (ptywanie, jazda na rowerze po ptfaskiej powierzchni, pilates). Na bardziej wymagajace
sporty przyjdzie dopiero pora.

Kiedy zwrdcic sie do lekarza?

Obrzekniete kolano powinno by¢ bezwzglednym wskazaniem do wizyty u ortopedy, gdyz przyczyn opuchlizny
moze by¢ wiele. Bez watpienia dolegliwosci bdlowe, zwtaszcza silne, powtarzajgce sie np. po aktywnosci
fizycznej i utrudniajgce funkcjonowanie, réwniez powinny wzbudzi¢ czujnosé. Nie mozna takze bagatelizowac
bdlu, ktéry budzi w nocy. Czesto zdarza sie, ze osoby odczuwajace bdl jednego kolana mimowolnie zaczynaja je
oszczedzaé, przez co obcigzajg drugg noge. W konsekwencji moze to doprowadzi¢ do pogorszenia postawy
i pojawienia sie bdlu kregostupa.

Rada: Aby usmierzyé bdl lub zmniejszyé opuchlizne kolana, nalezy stosowa¢ kompresy chtodzgce. Stosowanie
rozgrzewajgcych masci czy plastrow jedynie spoteguje objawy i nasili dolegliwosci. Najlepiej jednak uda¢ sie do
lekarza ortopedy, aby postawit wtasciwg diagnoze. Nie warto na wiasng reke bez konsultacji z lekarzem
poddawac sie badaniom, gdyz mozna narazi¢ sie jedynie na strate czasu i pieniedzy — mogg sie okazac
niewtasciwe lub niepotrzebne. Lekarz po zbadaniu kolana zaleci najlepszg diagnostyke i postepowanie.

Konsultacja tekstu: lek. Karolina Stepien z Carolina Medical Center
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