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Czym jest choroba zwyrodnieniowa stawow?

Co sie dzieje w chorobie zwyrodnieniowej stawow?

Staw zwyrodniaty Staw zdrowy
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Ktore stawy najczesciej ulegajg zwyrodnieniu?

Biodro. Czesto dochodzi do zwyrodnienia jednego lub obu bioder. Staw biodrowy to staw
kulisty, ktéry charakteryzuje sie obszernym zakresem ruchow w roznych kierunkach i
narazony jest na przecigzenia podczas dzwigania ciezaru wtasnego ciata. Choroba
zwyrodnieniowa stawow biodrowych jest rownie powszechna u mezczyzn, jak i u kobiet, |
zwykle zaczyna sie pod koniec 40. roku zycia.

Kolano. Bc:rdzo czesto zwyrodnieniu ulegajg powerzchme stawowe kosci udowej, kosci
I W stawie kolanowym jednej lub obu ndg. Prawdopodobnie dzieje sie
na przecigzenia podczas ruchow skretnych oraz




Jakie sqg symptomy trwajgcego procesu zwyrodnieniowego?

BSl. W chorobie zwyrodnieniowej stawdw gtdwnym objawem jest bdl w obrebierjednego lub kilky stawow. BO
moze obejmowac caty staw lub jego czesci (wystepowac z przodu, z tytu, lub po stronie bocznej stawu).
Objawy bolowe sg zmienne i bywajqg lepsze i gorsze dni. Niekiedy bdl pogarsza'sie pod koniec dnia, szczegdlnie
podczas poruszania stawem. Bol moze nasilac sie podczas wykonywania czynnosci zycia codziennego (np.
chodzenia po schodach), natomiast zmniejsza sie w czasie odpoczynku. Czasami zalezy od natezenia
aktywnosci fizycznej, a czasami wystepuje bez wyraznego powodu w spoczynku. W ciezkim zapaleniu kosci i
stawow bdol moze byc¢ tak intensywny, ze poftrafi wybudzic ze snu.

Sztywnosc. Niekiedy (szczegdlnie w godzinach porannych) staw staje sie sztywny, jesli wezesniej byt
utrzymywany w bezruchu. Jednak ta sztywnosC dosc szybko mija, gdy zacznie sie nim poruszacC np. po kilku
r?lnu’[och chodzenia. U wielu ludzi sztywnosc stawowa w ogodle nie wystepuje, nawet mimo silnego zwyrodnienia
stawow.

Obrzek. Niekiedy staw ulega po]cgrubieniu, ktére moze byc¢ twarde i guzowate, na skutek rozrostu kostnego, bqgdz
miegkkie, na skutek pogrubienia tkanek okalajgcych staw i zbierania sie ptynu w torebce stawowej. Zakres i
w stawie mogqg byc ograniczone, a podczas ruchu moze dochodzi¢ do trzasku, trzeszczenia |

owane jest przykurczem zgieciowym w obrebie
a bardzo pochylong sylwetke do
jne ustawienie



https://www.aafp.org/pubs/afp/issues/2012/0101/p49.html
https://www.aafp.org/pubs/afp/issues/2012/0101/p49.html

Co stanowi przyczyne choroby (czynniki ryzyka)?

Wykazano, ze w przypadku nadwagi dalszy wzrost wskaznika BMI
o 1, powoduje wzrost rozwoju ryzyka choroby zwyrodnieniowej o
15%. Zaleznosc¢ ta jest silniej zaznaczona u kobiet niz u mezczyzn,
ale w jednakowym stopniu dotyczy zmian w prawej i lewej
konczynie oraz wszystkich postaciach choroby zwyrodnieniowej
acznie mniejszg role odgrywa nadmierna masa ciata w
iowej stawow biodrowych.

Czynniki
genetyczne



Zadbaj o dieta. Poza aktywnosciq fizyczng bardzo waznym elementem dobrego i zdrowego Zycia
jest dieta. Oto kilka wytycznych przygotowanych przez INSTYTUT IZYWNOSCI I ZYWIENIA im. prof. dra
med. Aleksandra Szczygta w Warszawie w 2016 roku:

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkdw dziennie , co 3-4 godziny.

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej. Pamietaj o proporcji % warzyw i /4 Owocow.
Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie spozywaj 2 szklanki mleka, mozna je zastgpic kefirem lub jogurtem

Ogranicz spozycie miesa , zwtaszcza czerwonego, przetworzonych produktow miesnych. Jedz
ryby, nasiona roslin strgczkowych i jqgj

v zwierzecych, zastgp je olejami roslinnymi.

Mi | orzechami.
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- ¢wiczenia w siadzie na krzesle

- Cwiczenia w staniu

CWICZENIA STABILIZUJACE MIESNIE /

ODCINKA LEDZWIOWEGO - PREZENTACJA
| PRACA AKTYWNA PACJENTA




POMOCE
- OMOWIENIE ZASTOSOWANIA
- ZASTOSOWANIE W DOMU | W PRACY
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