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Materiat prasowy
Warszawa, 18 czerwca 2020 .

Dzien Kultury Fizycznej, przypadajacy 22 czerwca, to dobra okazja, by pochyli¢ sie nad zdrowiem
najwiekszych stawow ludzkiego organizmu.

KOLANA LUBIA RUCH

Aktywnos¢ fizyczna jest waina dla naszego narzadu ruchu, czyli dla uktadu miesniowego
zawieszonego na uktadzie kostno-stawowym, w tym dla najwiekszego z naszych stawow: stawu
kolanowego! Co lubig, a czego nie lubig kolana? Dlaczego warto o nie dbaé? Jakie formy aktywnosci
s3 polecane? Oto porady ortopeddw.

Kolano jest wazinym elementem ukfadu kostno-stawowego. Problemy ze stawem kolanowym
sprawiajg, ze nie jesteSmy w stanie normalnie funkcjonowac. Bél uniemozliwia nam wysitek statyczny
i kinetyczny, zmienia sie mechanika chodu, co negatywnie wptywa na kregostup i pozostate stawy
konczyny dolnej. Nawet, jesli dolegliwosci ming po jakims czasie, mogg powstac trwate zmiany w innych
stawach, powodujace koniecznos$¢ leczenia.

Jest wiele powodéw probleméw ze stawami kolanowymi. Jednak myli sie ten, kto sadzi, ze wystepujg
one jedynie u 0séb po wypadkach komunikacyjnych i mito$nikdow aktywnosci sportowej. Przeciwnie!

— Nasz organizm uwielbia ruch, a kolano — przez swojg budowe — jest wrecz od niego uzaleznione. Dla-
tego do ortopedy trafiajg coraz czesciej osoby bardzo mtode, a ich problemy z kolanami nie sq wynikiem
urazow sportowych, ale... siedzqgcego trybu Zycia — méwi lek. Mateusz Janik, specjalista ortopedii i trau-
matologii narzadu ruchu z Carolina Medical Center w Gdarsku.

Dlaczego ruch jest potrzebny naszym stawom kolanowym?

Aktywnosc fizyczna jest wazna dla naszych kolan z wielu powoddw:

1. Odzywia i regeneruje staw. Kolano to najwiekszy staw organizmu, charakteryzujacy sie duzg
powierzchnig chrzastki stawowej. Jednak podczas codziennych czynnosci ruchowych zaanga-
zowana jest nieduza jej czes¢, co prowadzi do patologii. Dlatego wazine jest prawidtowe
ukrwienie okolicy stawu, co zapewnia regeneracje tych niewielkich stref obcigzenia, a do tego
niezbedny jest ruch.

2. lJest potrzebna dla prawidtowego funkcjonowania chrzastki stawowej, ktéra w ok. 70 proc.
sktada sie z wody. Odwodnienie prowadzi do kruszenia sie chrzastki i powstawania jej trwatych
ubytkéw. Ruch sprawia, ze chrzgstka stawowa jest prawidtowo uwodniona i odzywiona, dzieki
czemu optymalnie sie regeneruje.

3. Poprawia takze gospodarke wapniowg kosci. Po 30. roku zycia zaczynamy traci¢ mase kostng i
tylko ruch spowalnia ten proces, dlatego aktywnos¢ fizyczna jest istotna, by zapobiegac osteo-
porozie i ryzyku ztaman kostnych srédstawowych.

4. Pozwala utrzymac prawidtowg mase miesniowg — nadwaga obcigza nasze stawy, prowadzac
do ich uszkodzen.

5. Poprawia takze site sciegien i ich przyczepdéw do kosci — a to zmniejsza liczbe kontuzji okoto-
stawowych.

6. Wptywa na réwnowage i koordynacje ruchowa — ruch aktywuje receptory czucia gtebokiego,
znajdujgce sie m.in. w sciegnach, torebkach stawowych i miesniach, odpowiadajgce za prawi-
dtowa koordynacje ruchu, co jest szczegdlnie istotne u osdb starszych.
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Co lubia, a czego nie lubig kolana?

Po pierwsze, nasze kolana nie lubig braku ruchu, nadwagi, ktéra nadmiernie je obcigza, oraz
papieroséw, ktére ograniczajg dostarczanie tlenu do organizmu, w tym do chrzastki stawowej,
negatywnie wptywajac na jej regeneracje. Staw kolanowy nie znosi rowniez przecigzen statycznych,
czyli np. pracy stojacej, oraz urazow.

Pomijajgc uszkodzenia stawu kolanowego w sytuacjach, takich jak wypadki komunikacyjne, urazy
w wyniku nadwagi czy pracy stojgcej, do kontuzji moze dochodzi¢ réwniez podczas uprawiania sportu,
takze amatorskiego. Ortopedzi podkreslaja, ze stosunkowo najwiecej kontuzji kolan to efekt gry w pitke
nozng — dochodzi najczesciej do urazéw skretnych. Na kolejnych miejscach sg inne gry zespotowe:
siatkdwka, koszykdwka i pitka reczna (z racji wyskokow) oraz bieganie. Duza liczba urazéw stawdw
kolanowych ma miejsce podczas gry na sztucznych, twardych nawierzchniach z dobrg przyczepnoscia.
Dochodzi wtedy do urazu skretnego zablokowanego.

Zatem, jak sie ruszac, aby sobie nie zaszkodzi¢?

— Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla naszego organizmu, ale sport rekreacyjny musimy uprawiac
z glowq. Rodzaj uprawianej dyscypliny nalezy dobra¢ do wieku, a obcigzenia do naszych aktualnych
mozliwosci (wydolnosci). Najlepsza rekreacja to cwiczenia wykonywane co drugi dzien: taki tryb
pozwala tkance miesniowej na regeneracje (w odrdznieniu od wysitku fizycznego codziennego) —
ttumaczy dr n. med. Piotr Wisniewski, specjalista ortopedii i traumatologii narzqdu ruchu z kliniki
Carolina Medical Center w Gdarisku.

Kazda aktywnos¢ jest dobra, o ile nie ma przeciwwskazan do jej uprawiania. Po 40. roku zycia
powinnismy jezdzi¢ na rowerze, ptywac (stylem grzbietowym lub kraulem — zabka nie jest zalecana),
uprawiaé nordic walking lub codzienng gimnastyke. Forsowne spacery, bieganie, gry zespotowe czy
zajecia typu crossfit i aerobik stepowy nie powinny by¢ dominujgcymi formami ruchu. Ale jesli bardzo
lubimy spacery czy bieganie — nie rezygnujmy z nich, tylko ograniczmy na rzecz innych aktywnosci.
Dobrym rozwigzaniem dla kobiet — i to we wszystkich grupach wiekowych — jest np. aerobik
stretchingowy.

Co psuje sie w stawie kolanowym?

W wyniku réznego rodzaju urazéw stawu kolanowego najczestsze uszkodzenia dotyczg chrzgstki
stawowej, tgkotek i uktadu wiezadtowego. Mniej powszechne sg ztamania Srodstawowe. Uszkodzenia
chrzastki stawowe] wystepujg czesciej u oséb starszych, zas u mtodszych — uszkodzenia tgkotkowe
i wiezadtowe.

— Duzym problemem sq ludzie — rowniez mtodzi — u ktérych dochodzi do urazow chrzgstki, wynikajgcych
z... braku jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej. Operacje rekonstrukcji chrzgstki stawowej kolana u 20-
latkow nie sq dzis niestety niczym unikatowym — powiedziat lek. Marcin Mikulicz, specjalista ortopedii
i traumatologii narzadu ruchu z Carolina Medical Center w Gdansku.

Odrebng kwestig jest zwyrodnienie w stawie kolanowym, tzw. gonartroza. To proces powodujgcy
destrukcje przede wszystkim chrzgstki stawowej i moze wystgpi¢ nie tylko u starszych, lecz rowniez
mtodszych pacjentéw. Zwyrodnienia mogg wigzaé sie takze ze znieksztatceniami, gdy do uszkodzen
chrzastki stawowej dochodzg uszkodzenia i znieksztatcenia kostne.
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Musimy mie¢ Swiadomosé, ze zmiany zwyrodnieniowe, zachodzace w kolanie, postepujg szybko
i... same sie nie naprawia. Im dtuzej zwlekamy, tym bardziej skomplikowane leczenie moze nas czekac!

A jesli juz trafimy do ortopedy?

Wybér sposobu leczenia uzalezniony jest od rodzaju i rozlegtosci uszkodzenia, wieku pacjenta oraz jego
oczekiwan. Rodzaj i wielko$¢ uszkodzenia okresla wykonana diagnostyka obrazowa. Jesli odpowiednio
szybko zgtosimy sie do specjalisty, by¢ moze nasze leczenie ograniczy sie jedynie do rehabilitacji, ktéra
czesto jest wystarczajgcg metodgq leczenia zachowawczego i ratuje nas przed ingerencjg chirurgiczna.

— Jesli zabieg jest jednak nieunikniony, zawsze staramy sie znalez¢ najlepsze rozwiqgzanie dla pacjenta.
Zalezy nam na tym, aby pacjent jak najszybciej powrdcit do aktywnosci ruchowej i aby leczenie byfto jak
najkrdétsze. Duzq wage przyktadamy do leczenia mafoinwazyjnego. Przyktadem jest artroskopia stawu
kolanowego. Po niewielkim nacieciu skory w okolicy stawu kolanowego, wprowadzamy do stawu optyke
i za posrednictwem kamery i swiatfowodu widzimy staw od srodka. Wykorzystujgc tego rodzaju
matoinwazyjne techniki operacyjne, moZemy wykonac¢ rekonstrukcje wiezadfowe, rekonstrukcje
uszkodzonej chrzqstki stawowej, czy zatozy¢ szew na tgkotce. Techniki artroskopowe umozliwiajg
leczenie operacyjne o matej traumatyzacji, szybkie do wykonania i umozliwiajgce sprawngq rehabilitacje
i w konsekwencji szybszy powrdt do zdrowia pacjenta — dodaje dr Wisniewski.

Jesli zmiany zwyrodnieniowe w stawie kolanowym sg zaawansowane, pacjenta kwalifikuje sie
do endoprotezoplastyki stawu kolanowego. Jest to leczenie bardziej inwazyjne, polegajgce
na wymianie uszkodzonych powierzchni stawowych i zastgpieniu powierzchniami metalowymi
(proteza).
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Informacje o ekspertach
dr n. med. Piotr Wisniewski — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu z kliniki ortopedycznej Carolina
Medical Center w Gdansku. Specjalizuje sie w leczeniu schorzen i urazéw stawu kolanowego oraz barku.

lek. Marcin Mikulicz — specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu z kliniki ortopedycznej Carolina Medical
Center w Gdansku. Specjalizuje sie w leczeniu schorzen i urazéw m.in. stawu kolanowego.

lek. Mateusz Janik — specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu z kliniki ortopedycznej Carolina Medical
Center w Warszawie i Gdansku, Kierownik Medyczny Carolina Medical Center w Gdansku. Zajmuje sie chirurgig
stawu kolanowego i skokowego, urazami i kontuzjami u sportowcow, m.in. u biegaczy, kolarzy, lekkoatletow,
tancerzy.

Kontakt dla mediow:

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. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii,
chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie
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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. Placowka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarska
(UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja
Pitkarska wyrdznifa jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

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