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PADAC NA KOLANA CZY NIE? - PORADY ORTOPEDY NIE TYLKO NA WALENTYNKI

Swieto Zakochanych to popularny okres zareczyn, podczas ktérych tradycyjnie pada sie na kolana
przed wybranka. Jak klekaé, zeby nie nabawi¢ sie urazu? — podpowiada ortopeda.

— Gwaftowne padanie na kolana jest niebezpieczne i moze doprowadzi¢ nawet do ztamania rzepki —
ostrzega lek. Karolina Stepien, specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu z kliniki Carolina
Medical Center. — Niekiedy konsekwencje takiego urazu — upadku na kolana na twardq powierzchnie
czy uderzenie w te okolice — nie wigzq sie z konsekwencjami bezposrednio po zdarzeniu, oprdécz
miejscowego obrzeku i siniaka. W niektdrych przypadkach energia uderzenia kumuluje sie w chrzgstce
wewngtrz kolana i silny stres mechaniczny w tej delikatnej strukturze moze objawic sie jej
odwarstwieniem dopiero po latach od urazu.

Jak kleka¢ (nie tylko przed wybranka)?

Klekanie nie jest fizjologiczng pozycja: jesli bedzie dtugotrwate, wéwczas okolice kolan moga zostaé
przecigzone. Zwykle krotkotrwate przecigzenia, jak dziefd pracy w ogrédku czy zmywanie podtég, nie
wigzg sie z groznymi konsekwencjami. Niemniej, jesli klekamy — lepiej to czyni¢ na oba kolana, by ciezar
ciata roztozyt sie réwnomiernie. Unikamy wodwczas niekorzystnej pozycji bioder czy kregostupa.
Do przecigzenia kolan moze doj$é w wyniku dtugotrwatego kleczenia np. podczas uroczystosci. Klekanie
nie jest wskazane dla oséb, ktdre przeszty zabiegi bezposrednio w przedniej czesci kolana np. w obrebie
guzowatosci kosci piszczelowej. Przeszkody zwykle nie stanowi przebyta protezoplastyka kolana.

— Jesli wykonujemy na kleczkach prace, ktorej na co dzien nie praktykujemy, warto chronic kolana,
podktadajgc amortyzator (podktadke) — mowi lek. K. Stepien. — Niekiedy konsultujemy pacjentow,
ktorzy podejmujq sie jednorazowej, dfugotrwatej aktywnosci na kolanach, np. pielenia w ogrédku czy
naprawy w domu, ktora prowadzi do ucisku i zapalenia w okolicy tkanki podskornej i ciata Hoffy:
to swego rodzaju ,,poduszeczka” ttuszczowa mieszczqca sie z przodu kolana.

Jesli klekamy, to najlepiej utrzymywac kat prosty zgiecia kolana. Przewlekte gtebokie zgiecie
(i np. podparcie posladkéw na stopach) nie jest pozycjg dobrg dla kolan. W tym ustawieniu zbyt mocno
uciskane s3 tylne rogi fgkotek bocznej i przysrodkowej, co moze wywotywaé przewlekte uszkodzenia
i przecigzenia tych struktur. Ekspertka dodaje, ze to problem odnotowywany w literaturze naukowej
w kontekscie kultur azjatyckich, gdzie uszkodzen tych jest zdecydowanie wiecej, poniewaz ludzie duzo
czasu spedzajg w tej pozycji.

Kolano u ortopedy

Gdy pacjenci pojawiajg sie w gabinecie ortopedy zgtaszajgc problemy z kolanami, najczesciej skarzg sie
na bol.

— Jest wiele rodzajow dolegliwosci bélowych kolana: pacjenci mowig, Ze boli albo z przodu, albo
po wewnetrznej stronie, niekiedy z boku. Niektorzy pacjenci jako bdl rozumiejq to, ze odczuwajq
~wypetnienie” w kolanie, bdl pojawia sie np. tylko po aktywnosci, a nie wystepuje w spoczynku.
Niektorych pacjentow kolana bolg np. tylko przy chodzeniu po schodach Ilub klekaniu — moéwi lek.
Karolina Stepien. — Bélowi mogq towarzyszyc inne symptomy, okreslane przez pacjentéw ,,chrupaniem”,
,przeskakiwaniem” w stawie, ,strzelaniem” w kolanie. Niekiedy pojawia sie ograniczenie zakresu
ruchomosci lub uczucie, ze ,,cos sie w kolanie blokuje”. Zdarzajq sie tez obrzeki kolan o réznym nasileniu.
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Przyczyny bélu
Bdl z przodu kolana — czesto przy zginaniu, klekaniu — najczesciej wystepuje w wyniku problemdw stawu
rzepkowo-udowego — zaréwno funkcjonalnych, gdy tor ruchu rzepki jest z jakiego$ powodu zaburzony,
jak i mechanicznych, gdy dochodzi do uszkodzenia powierzchni chrzestnych w tej okolicy w rozwoju
choroby zwyrodnieniowej (chondromalacji). B4l moze by¢ efektem niekorzystnej budowy anatomicznej
stawu rzepkowo—udowego, przebytych zwichniec¢ rzepki, jej przewlektej niestabilnosci i wczesniejszych
urazéw tej okolicy.
Problemem w tej okolicy bywa przerosniety fatd btony maziowej, ktéry umiejscawia sie z przodu kolana
i wklinowuje sie, przeszkadzajagc w normalnej aktywnosci. Zdarza sie tez zwyrodnienie przyczepdéw
Sciegna miesnia czworogtowego do rzepki lub wiezadta rzepki (tzw. ,kolano skoczka”), co pacjenci
odbierajg jako bdl z przodu kolana. Z kolei u dzieci i mtodziezy miedzy 10 a 14 rokiem zycia, szczegdlnie
u aktywnych chtopcéw, wystepuje choroba Osgood—Schlattera, polegajgca na miejscowym zaburzeniu
przeksztatcania sie chrzastki wzrostowej w okolicy guzowatosci kosci piszczelowej. Ten problem
po zakonczeniu dojrzewania znika.
Czasem pacjenci skarzg sie na ,wode w kolanie”. W rzeczywistosci jest to wysiek lub krwiak, ktéry
z punktu widzenia ortopedy jest niepokojagcym objawem. Swiadczy o tym, ze doszto do ostrego
uszkodzenia w kolanie: przerwania struktur wewngatrz kolana czy ztamania sSrédstawowego, jesli
pojawia sie po urazie, albo jest objawem postepujgcej choroby zwyrodnieniowej, jesli pojawia sie bez
uchwytnej przyczyny.

Boli? — odwiedZmy specjaliste

— Kazdy bdl kolana wymaga konsultacji specjalisty, nie mozna lekcewazyc¢ dolegliwosci — méwi lek.
Karolina Stepied. — By¢ mozZe doktor uzna to za cos niegroznego i problem zostanie szybko rozwigzany,
niekiedy moze wyciszy sie samoistnie. Jednak wiekszos¢ dolegliwosci wymaga jakiejs interwencji.
Im wczesniej pacjent trafi do specjalisty, tym lepiej — wowczas daje sobie szanse na zastosowanie mniej
inwazyjnej metody leczenia.

W duzej czeSci przypadkéw wystarczajgca bedzie fizjoterapia, a potem ¢wiczenia wykonywane
regularnie samodzielnie w domu. Niemniej jednak cze$¢ schorzen bedzie wymagata interwencji
operacyjnej.
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Informacje o ekspercie

Lek. Karolina Stepien — specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu, zwigzana z klinikg Carolina
Medical Center od 2009 roku. Gtdwnym obszarem jej zainteresowan jest traumatologia sportowa, chi-
rurgia artroskopowa i chirurgia reki. W pracy duzy nacisk ktadzie na kompleksowe leczenie, ktére kon-
centruje sie nie tylko na problemie strukturalnym, ale bierze pod uwage réwniez choroby przewlekte
pacjenta, postepowanie dietetyczne i zmiany stylu zycia. Ukonczyta kierunek lekarski na Il Wydziale
Lekarskim oraz kierunek Dietetyka na Wydziale Nauki o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego. Odbyfa liczne kursy, szkolenia i staze — w Polsce i zagranica. Nalezy do licznych organizacji zrze-
szajgcych specjalistéw, m.in. European Society for Sports Traumatology, Knee Surgery and Arthroscopy.

Kontakt dla medidow:

Carolina Medical Center Omega Communication

Jowita Niedzwiecka Aleksandra Stasiak

tel.: 885 990 904 tel.: 602 115 401

e—mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl e—mail: astasiak@communication.pl

Informacje o Carolina Medical Center
Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazéw uktadu miesniowo—szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistdw ortopedii, neurochirurgii,
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chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowa opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie
operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny. Klinika ma placéwke
w Warszawie i Gdansku.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarska
(UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja
Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.
Wigcej informacji o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl



