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Materiat prasowy
Warszawa, 26 kwietnia 2018 r.

Biegasz i doSwiadczasz czestych kontuzji? Sprawdz poziom kwasu moczowego!

Bieganie to najprostsza i najbardziej naturalna dla cztowieka dyscyplina sportu. Uprawianie biegéw sprinterskich
wzmacnia site miesni, a dlugodystansowych buduje ich wytrzymalo$¢. Regularne treningi pozwalaja na
wzmocnienie rowniez $ciegien, kosci i wigzadet. Jednak co wazniejsze, bieganie daje niesamowity przyplyw
energii i wyzwala endorfiny, hormony szcze$cia, ktorych z kolejnymi treningami chcemy doswiadczaé coraz
wiecej.

Co jednak, jesli doznajemy kontuzji? Sporadyczne zdarzajg si¢ wielu, zwlaszcza poczatkujagcym pasjonatom
biegania, jednak dokuczliwe czgsto powtarzajace si¢ urazy powinny stanowi¢ dla nas sygnal alarmowy, ze
mozemy mie¢ podwyzszony poziom kwasu moczowego.

Czym grozi podwyzszony poziom kwasu moczowego, jak si¢ objawia i jak sobie z nim radzi¢ wyjasnia dr
Mateusz Janik, ortopeda w Carolina Medical Center, specjalizujacy si¢ w chirurgii stawu kolanowego i
skokowego oraz urazach u sportowcow, ktéry nie tylko zawodowo zajmuje si¢ biegaczami, ale réwniez sam od
lat biega.

Bieganie zwi¢ksza poziom kwasu moczowego

— Po bieganiu w organizmie cztowieka podwyzsza si¢ poziom kwasu moczowego. Wynika to z odwodnienia
organizmu podczas treningu oraz z mikrourazow migsni, ktore pojawiajq si¢ po dtuzszym wysitku. Przy wysokim
poziomie krysztatki kwasu moczowego odktadajq sie w thkankach migkkich i utrudniajg regeneracje i gojenie si¢
tkanek. Oznacza to, ze w diuzszej perspektywie powodujg przewlekiy stan zapalny tkanek — stawow, Sciegien, ich
pochewek i kaletek (czyli struktur, ktore sq pod skorq miedzy koscig a skorq i one zapewniajq ruch skéry nad
koscig). Zatem jesli mamy do czynienia z powtarzajgcymi si¢ dolegliwosciami bolowymi, ktore sq tak silne, Ze
musimy przerwac lub zrezygnowac z kolejnego treningu, koniecznie nalezy udaé si¢ do lekarza. Badanie
sprawdzajgce poziom kwasu moczowego moze by¢é przydatnym wskaznikiem, okreslajgcym przyczyne
dolegliwosci. — thumaczy dr Mateusz Janik.

Warto wiedziec!

Objawy towarzyszace wysokiemu poziomowi kwasu moczowego sg charakterystyczne dla hiperurykemii, czyli
stanu oznaczajacego zwickszone stezenie kwasu moczowego we krwi, ktore z kolei powoduje rowniez
schorzenie nazywane dng moczanowa. Hiperurykemia najczes$ciej wywotana jest przez zaniedbania dietetyczne
(nadmierne spozycie czerwonego migsa czy owocOw morza), ale rowniez alkohol czy napoje zawierajace
fruktoze. Moze by¢ spowodowana nadmiernym wytwarzaniem kwasu moczowego z tkanek lub zmniejszonym
wydalaniem tej substancji przez nerki. Na dn¢ moczanowg cierpig gtéwnie mezczyzni, po 50. roku zycia z
nadwagg i czesto chorobami przewlektymi, takimi jak nadci$nienie czy hipercholesterolemia.

Objawy
Duza bolesno$¢, obrzgk, ocieplenie i zaczerwienie stawu czy jego okolicy sg typowymi objawami dny

moczanowej, a w mniejszym nasileniu mogg by¢ roOwniez zwigzane z hiperurykemig. Co istotne te objawy moga
samoistnie ustapi¢ po okoto 10-14 dniach, dlatego czesto pacjenci, ktorzy sami doraznie leczg swoje kontuzje
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w pewnym momencie odczu¢ poprawe, bagatelizujac tym samym stan przewlekty.

Badania

Jak wyjasnia dr Mateusz Janik — Podstawowym badaniem sprawdzajgcym poziom kwasu moczowego jest badanie
krwi — niestety wynik nie jest zawsze jednoznaczny, poniewaz poziom kwasu moczowego w ciggu dnia zmienia
sie. W przypadku ataku dny moczanowej i silnych objawow moze okazaé si¢ konieczne wykonanie
mikroskopowego badania plynu w $wietle spolaryzowanym. Badanie polega na punkcji stawu, czyli pobraniu
plynu

z kontuzjowanego stawu. Wykonuje si¢ je pod kontrolg USG, co zwigksza jego precyzyjnos¢. Nastepnie plyn
poddaje si¢ analizie laboratoryjnej — pod mikroskopem kolorowe krysztatki kwasu wyglgdajg picknie, jednak
w rzeczywistosci sq zabdojcze dla stawow.

Poziom kwasu mozna sprawdzi¢ rowniez samodzielnie za pomoca monitora do domowego pomiaru stezenia
kwasu moczowego — urzadzenie dziata podobnie jak glukometr do pomiaru poziomu cukru, gdyz wynik uzyskuje
si¢ z kropli krwi pobranej z palca. Pomiaru dokonuje si¢ dwa razy dziennie przez dwa tygodnie. Optymalny
poziom kwasu moczowego dla me¢zczyzn wynosi ponizej 5,2 mg%, a dla kobiet ponizej 3,5 mg%. Przy takim
stezeniu krysztatki obecne w tkankach rozpuszczaja si¢ i dolegliwosci przechodza. Oczywiscie nalezy pamictac,
ze wynik uzyskany za pomoca monitora nigdy nie bedzie tak precyzyjny jak ten wykonany w warunkach
laboratoryjnych, jednak przy dtugim stosowaniu pozwoli nam zaobserwowac¢, w jakich momentach dochodzi do
skoku

i spadku poziomu kwasu moczowego we krwi, a tym samym pomoze zweryfikowac nasz styl zycia.

Leczenie

Podstawg w leczeniu podwyzszonego kwasu moczowego jest zmiana stylu zyciu, a doktadniej odpowiednia dieta,
okreslana mianem tzw. semiwegetarianskiej, a bardziej szczegdélowo ubogiej w puryny (zwigzki chemiczne
wystepujace w zywnosci, w duzej ilosci w produktach bogatych w biatko) oraz odpowiednie nawodnienie
organizmu. Dlatego zaleca si¢ picie wody z cytryng — kwasna w smaku cytryna w organizmie cztowieka
zachowuje si¢ jak zasada i wyplukuje krysztaly kwasu moczowego. U osob ze zdiagnozowana choroba dny
moczanowej oraz tych, w przypadku ktorych dieta nie daje efektow, lekarz na pewno rozwazy wprowadzanie
leczenia farmakologicznego.

Co dalej z bieganiem?

Wspotczesna medycyna dopuszcza umiarkowang aktywnos¢ fizyczna u pacjentéw z podwyzszonym poziomem
kwasu moczowego — 3 razy w tygodniu od 1 do 2 godzin. Je$li jednak leczenie nie przynosi wigkszego skutku
i pacjent coraz bardziej cierpi z powodu czestych kontuzji, lekarz moze zasugerowac zmiane dyscypliny na mniej

obcigzajacg stawy jak ptywanie lub jazdg na rowerze.

Wigcej informacji na www.carolina.pl

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
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Informacje o specjali§cie

Dr Mateusz Janik jest ortopeda w Carolina Medical Center w Warszawie. Zajmuje si¢ chirurgia stawu kolanowego
i skokowego, urazami i kontuzjami u sportowcéw, m.in. u biegaczy, kolarzy, lekkoatletow, tancerzy. Absolwent Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego. Czlonek Polskiego Towarzystwa Ortopedii i Traumatologii Sportowej, European Society of
Sports Traumatology, Knee Surgery and Arthroscopy, International Society of Arthroscopy, Knee Surgery and Orthopaedic
Sports Medicine. Autor publikacji naukowych na temat urazéw w sporcie.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujaca sie W leczeniu i prewencji
urazé6w ukladu mig$niowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dziecigcej,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowa opiek¢ medyczng — catlodobowe ambulatorium urazowe,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowsg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinikka ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placowka zostala takze wybrana przez Europejska Uni¢ Pitkarskg (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Migdzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita ja
tytutem FIFA Medical Center of Excellence.

Carolina Medical Center jest cze¢$cig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.
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