Choroba zwyrodnieniowa stawow: fakt czy mit?
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Choroba zwyrodnieniowa stawéw
(CHZS) dotyczy tylko oséb starszych

v

FAKT
Chociaz czestos¢ wystepowania CHZS
wzrasta wraz z wiekiem, to moze dotyka¢
réwniez dwudziesto i trzydziestolatkow.
Do 50% mtodziezy i mtodych dorostych
rozwinie CHZS w ciggu 10-15 lat od urazu
stawu. Oznacza to, ze muszg oni dtuzej
zy¢ z CHZS, co moze skutkowad wieksza
niepetnosprawnoscia i pogorszeniem
jakosci zycia. Z tego powodu mtodzi
ludzie, ktérzy doznali urazu stawu, powinni
by¢ instruowani, jak zmniejszac ryzyko
wystapienia CHZS.
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Bez wzgledu na to, co zrobie,
moja choroba zwyrodnieniowa
bedzie sie tylko pogarszaé

FAKT
Istniejg pozytywne, aktywne dziatania,
ktére mozesz podja¢, aby ztagodzi¢ bol
zwigzany z CHZS, takie jak chodzenie oraz
¢wiczenia wzmacniajgce i rownowazne.
Stan tylko okoto jednej trzeciej oséb z
czasem sie pogarsza. Niektorzy natomiast
dostrzegajg poprawe w zakresie
ztagodzenia bdlu i zmniejszenia
niepetnosprawnosci. Wiekszos¢ ludzi
doswiadcza okresow, kiedy bdl jest
tagodniejszy lub silniejszy, ale ich ogdlny
stan sie nie pogarsza. Twoj fizjoterapeuta
poinstruuje Cie, jak pozostac¢ aktywnym.
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Potrzebuje przeswietlenia lub
rezonansu magnetycznego, aby
zdiagnozowaé CHZS

FAKT
NIE ma wyraznego zwigzku miedzy
objawami CHZS (w tym bdlem) a zmianami
strukturalnymi stawow widocznymi na
zdjeciach rentgenowskich lub skanach
MRI. W rzeczywistosci przeswietlenia u
niektorych oséb moga wykazywac wiele
zmian w stawach, ale osoby te odczuwajg
bardzo niewielki bél. Oznacza to, ze
opieranie sie wytgcznie na informacjach ze
zdje¢ moze by¢ nieprzydatne. Zdjecia
rentgenowskie, rezonans lub badania krwi
sg wymagane tylko wtedy, gdy lekarz musi
wykluczyc inne przyczyny boélu stawow.

Cwiczenia beda dalej
uszkadzaty méj staw

FAKT
Jest doktadnie na odwrét. Cwiczenia i
ruch sg BEZPIECZNE i sg najlepsza
obrong przed CHZS. Dziatajg na stawy
jak smar i pomagajg zachowac stawy w
dobrej kondycji. Wiele osob unika
ruchu bolesnych stawéw z obawy
przed pogorszeniem sie ich stanu. Ale
jeslinie bedziemy ruszac¢ stawami, to
zaczng one sztywnied, a migsnie stang
sie stabsze.

Porozmawiaj z fizjoterapeutg o
¢wiczeniach odpowiednich dla Ciebie.
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Silniejszy bol = wieksze
uszkodzenie

FAKT
Odczuwanie bdlu jest ztozonym
procesem i NIE jest bezposrednio
zwigzane ze zmianami strukturalnymiw
stawie. Wiekszy bdl nie oznacza wcale
wiekszych zmian strukturalnych w
stawie.

Na odczuwanie bolu majg wptyw
emocje, nastrgj, niepokdj, stres, zty sen,
zmeczenie, poziom aktywnosci i stan
zapalny w danym miejscu.
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CHZS to ,,zuzycie” lub
Jtarcie kosci o kos¢”

FAKT
Choroba zwyrodnieniowa stawoéw NIE
jest spowodowana ,,zuzyciem” stawu
w zwigzku z jego uzywaniem. CHZS to
choroba, ktéra zaburza
samoregeneracje chrzastki w naszych
stawach.

CHZS nie jest nieunikniona i nie kazdy
rozwinie jg z wiekiem.

Aktywnosé fizyczna, wzmacnianie miesni wokét stawu

i redukcja masy ciata, jesli zajdzie taka potrzeba, to

hajwazniejsze co mozesz zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z
choroba zwyrodnieniowa stawéw.

Fizjoterapeuta doradzi Ci, jaki program éwiczen
bedzie dla Ciebie najlepszy.
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