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Materiat prasowy
Warszawa, 14 grudnia 2018 r.

Kolano ,,pietg achillesowa” narciarza?

Szusowanie kojarzy nam sie przede wszystkim z przyjemnoscia. Niestety czesto ,wypad na
narty” konczy sie wizytg u ortopedy. Na jakie urazy narazeni sg narciarze? Kto czesciej ulega
kontuzjom sportowym? Czy najwiecej wypadkow zdarza sie na czarnych trasach? Oto kilka
faktow na temat urazéw narciarskich.

Czy wiecie, ze pierwszy uraz narciarski zostat szczegétowo opisany dopiero na poczatku
lat 70. ubiegtego wieku? Na przestrzeni ponad czterdziestu lat wiele zmienito sie, jesli chodzi o sprzet,
technike i bezpieczestwo jazdy. Zmienit sie tez rodzaj urazow, jakim ulegajg narciarze. Kiedy$ amato-
rzy biatego szalenstwa jezdzili w butach miekkich i dlatego czesciej dochodzito u nich do ztaman okolic
stawu skokowego. Obecnie narciarze jezdzg w sztywniejszych butach, ktére chronig stope i staw sko-
kowy. Z drugiej strony sity rotacyjne przeniesione zostaty na kolana. W efekcie nastgpit zdecydowany
wzrost uszkodzen wiezadta krzyzowego przedniego.

Wiekszo$¢ urazdw zwigzana jest bezposrednio z brakiem przygotowania fizycznego. Dochodzi do nich
tez w wyniku brawurowej, nieostroznej jazdy, wypadkow z powodu zderzenia z innymi narciarzami,
nieodpowiednio dobranego sprzetu, trudnych warunkéw pogodowych i innych czynnikéw zewnetrz-
nych.

PRAWDA CZY MIT?

Kolana to ,pieta achillesowa” kazdego narciarza— PRAWDA!

Kontuzje stawdw kolanowych stanowig niemal 40 procent wszystkich narciarskich urazéw, a kontuzje
konczyn dolnych stanowig az 55 procent ogdtu urazéw. Najczesciej dochodzi do urazéw skretnych
kolan — naderwania, zerwania lub uszkodzen wiezadtowych (wiezadta pobocznego piszczelowego
i wiezadta krzyzowego przedniego) lub uszkodzenia tgkotek.

- Jednym z najczesciej uszkadzanych wiezadet u narciarzy jest wiezadto krzyzowe przednie
(WKP/ACL), ktore jest gtownym stabilizatorem stawu kolanowego — méwi dr Krzesimir Sieczych, orto-
peda z Carolina Medical Center. Do uszkodzenia dochodzi zazwyczaj przy upadku ze skoslawionymi
kolanami (w ksztatcie litery X), kiedy nie doszto do wypiecia sie nart. Uszkodzeniu towarzyszy zazwyczaj
charakterystyczne chrupniecie.
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Uszkodzone wiezadto krzyzowe przednie zwykle wymaga rekonstrukcji — kolano bez WKP nie funkcjo-

nuje prawidtowo. Stopniowo bedzie dochodzito do uszkodzen tgkotek i chrzgstki, co w koricu dopro-

wadzi do zniszczenia kolana. Dlatego tez kazde uszkodzenie wiezadta krzyzowego przedniego wymaga

leczenia.

Kto$, kto miat juz uraz wiezadta krzyzowego przedniego, a jednak nie byto one leczone, ma ponad sze-
Sciokrotnie wieksze ryzyko ponownego urazu. Niestety wiele oséb zwleka ze zgtoszeniem sie do lekarza
liczac, ze problem rozwigze sie sam.

Uszkodzenia wiezadet id3 czesto w parze z uszkodzeniem tgkotek spetniajgcych funkcje amortyzato-
row. Sg to chrzestne struktury zlokalizowane pomiedzy powierzchniami stawowymi. Charakterystycz-
nym objawem takiego urazu jest bl po wewnetrznej (przysrodkowej) stronie stawu lub zewnetrznej
(bocznej), w zaleznosci od tego, ktora tgkotka (przysrodkowa albo boczna) ulegta uszkodzeniu. Niepo-
kojagcym symptomem moze by¢ uczucie przeskakiwania, ,podblokowywania sie” stawu. Moze dojs¢
rowniez do obrzeku, a nawet ktopotédw z petnym wyprostowaniem lub zgieciem kolana.

Uszkodzenie tgkotek powoduje, ze kolano, a zwtaszcza chrzgstka w tej czesci stawu niszczy sie.
Bez odpowiedniej amortyzacji, nacisk na powierzchnie stawowe zwieksza sie o ponad 300 procent!
Uszkodzenie fgkotek jest mechaniczne, dlatego tez w sposéb ,,mechaniczny”, a wiec operacyjny trzeba
je naprawic. Wiele oséb wspiera sie lekami, rehabilitacjg, a to zazwyczaj nie wystarcza. tagkotki nie maja
unerwienia bdlowego i samo ustgpienie tych dolegliwosci nie oznacza wyzdrowienia. Po kilkunastu
latach tak uszkodzone kolano moze wymaga¢ protezy. Dlatego tak wazna jest wczesna diagnostyka
i leczenie operacyjne (np. zeszycie) pozwalajace na uratowanie takotki. Czasem zdarzajg sie uszkodze-
nia, ktdre nie kwalifikujg sie do zeszycia takotki, ale jej uszkodzony latajacy, luzny fragment trzeba usu-
nac operacyjnie, gdyz pozostawienie go bedzie dziata¢ niczym niewielki kamyk, ktéry drazni i niszczy
kolano.

Narciarzom o wiele rzadziej przytrafiajq sie urazy reki — PRAWDA!

Tylko co trzeci uraz narciarski dotyczy koriczyny gérnej. Warto w tym miejscu wspomniec o tzw. , kciuku
narciarza”, gdy kijek narciarski wybija kciuk i dochodzi do zerwania wiezadta. Wsrdd narciarzy zdarzaja
sie tez ztamania konczyn gérnych, sttuczenia, skrecenia i zwichniecia.

Do innych typowo narciarskich kontuzji nalezg: zwichniecia barku, urazy stawu barkowo-obojczyko-
wego, a czasem nawet uszkodzenia ,stozka rotatoréw”, czyli Sciegien odpowiedzialnych za ztozone
ruchy barku oraz ztamania.

Jazda w kasku nie oznacza, ze jestesmy w 100 procentach bezpieczni —- PRAWDA!

Co piaty uraz narciarski dotyczy gtowy i kregostupa. Na szczescie takie wypadki zdarzajg sie o wiele
rzadziej. Dochodzi do nich przy duzej predkosci albo w wyniku zderzenia z innymi narciarzami. W tym
miejscu warto przypomniec o koniecznosci jezdzenia w kasku. To podstawa! Znacznie zmniejsza ryzyko
urazu gtowy, jednak dr Sieczych zwraca uwage, ze jezdzenie w kasku ma réwniez pewne minusy
— zwieksza przecigzenia dziatajgce na kregostup szyjny.

MEDICAL
CLINIC OF
EXCELLENCE



—~ (h)'/{;év\‘
CAROLINA - FIFA *

dical t Grupa LUX MED jest
g i Gtéwnym Partnerem Medycznym PKOL
GRUPA LUXMED

— Kask jest jak najbardziej obowigzkowy, ale nalezy pamietad, ze nawet w nim nie jesteSmy w 100%
bezkarni (to dotyczy brawurowych narciarzy) i bezpieczni! — podkresla specjalista.

Kobietom czesciej przydarzaja sie mniej powazne kontuzje kolana — PRAWDA!

U kobiet dochodzi czesciej do uszkodzen pojedynczych wiezadet. W szczegdlnosci sg to izolowane usz-
kodzenia wiezadta pobocznego piszczelowego, struktur stabilizujgcych kolano od wewnatrz.
Czesto uraz ten wynika z techniki jazdy i mniejszej predkosci, przy ktdrej wigzania nie zdgzg sie wypigc.
Wiezadto poboczne jako jedno z niewielu goi sie samoistnie (przy odpowiednim leczeniu zachowaw-
czym) i nie wymaga operagji.

Meiczyzni krélujg w statystykach powazniejszych urazow — PRAWDA!

Mezczyini jezdzg szybciej i bardziej brawurowo. Dlatego czesciej dochodzi u nich do powaznych ura-
z6w wielowiezadtowych oraz do ztaman. Panowie majg tez tendencje do wybierania sprzetu ponad
swoje umiejetnosci: sztywne narty, buty i mocno skrecane wigzania. Taki sprzet powinien by¢ zarezer-
wowany tylko dla zawodnikdw na trasie slalomu lub innego zjazdu wyczynowego — dzieki niemu narta
nie wypina sie, gdy zawodnicy wchodzg ostro w zakret. W przypadku amatoréw i oséb poczatkujgcych
bedzie on jedynie sprzyjat urazom.

Rodzaj $niegu ma znaczenie — PRAWDA!

Twardy, zlodowaciaty snieg zdecydowanie nie jest sprzymierzericem bezpiecznej jazdy. tatwiej
o uderzenie i uraz barku, biodra lub kolana. Czy to oznacza, ze jazda w puchu nie niesie za sobg ryzyka
zadnej kontuzji? Nic bardziej mylnego — w puchu tatwiej o urazy skretne kolan i stawu skokowego
oraz o ztamania spiralne podudzia.

Najwiecej urazéw narciarskich ma miejsce na czarnych trasach, przy duzej predkosci — MIT!

Whbrew pozorom niewiele jest wypadkdéw, do ktérych dochodzi na czarnej trasie, podczas tzw. jazdy
»ha kreche”. Przyznaja to sami pacjenci zgtaszajacy sie do gabinetu ortopedy. Zalg sie, ze do wypadku
slizgajg sie, nie jada na krawedzi, tylko ,,zapadajg sie” w koleinach. Przy matych predkosciach sity dzia-
tajagce na wigzania sg tak niewielkie, ze nie dochodzi niestety do wypiecia nart. Wtedy wtasnie moze
dojs$¢ do urazu.

Osoby, ktére wybierajg sie na czarng trase, zazwyczaj sg juz doswiadczonymi narciarzami. Zjezdzajgc
sg skupione i skoncentrowane, a ich miesnie odpowiednio przygotowane do trudnego zjazdu.

Ryzyko urazéw narciarskich maleje, jesli odpowiednio wczesnie rozpoczniemy przygotowania
do sezonu — PRAWDA!

Prawie potowa kontuzji spowodowana jest brakiem odpowiedniego przygotowania fizycznego!
Koniecznos¢ stricte specjalistycznego treningu ,,pod narty” dotyczy zaréwno doswiadczonych narcia-
rzy, jak i oséb poczatkujgcych.
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— Zte przygotowanie fizyczne to po pierwsze stabe miesnie, ktére szybko sie meczq i nie sq w stanie
utrzymac stabilnosci, dobrej kontroli podczas jazdy na nartach, co moze predysponowac do urazéow
skretnych, najczesciej kolan. Moze dojsc takze do wybicia nadgarstka lub barku. Stabe miesnie nie po-
zwalajg odpowiednio zareagowac w trudnych sytuacjach. Gdy zaczyna robic¢ sie troche ciemniej
lub w czasie mgty na stoku, tylko sprawne i dobrze przygotowane miesnie mogq zrekompensowac brak
dobrej widocznosci i lepiej kontrolowac jazde — méwi dr Krzesimir Sieczych.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl



