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Na stoku
bez bolu

Jak unikna¢ kontuzji?
__ Czytajs.10
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Bezpieczni na stok

Czekamy na ten moment caly rok - stonce, $nieg, stok, zapierajace dech w piersiach
widoki. Ale ten sielski obrazek moze szybko popsu¢ kontuzja. Mozna sie jednak przed

nig uchronié. Jak?

ROZMOWA Z
Lek. Anng Szymaniak

AcnIESZKA DANowsKA: Jakie ura-
zy najczescie] przydarzajq sie
narciarzom i snowboardzistom?
LEK. ANNA SZYMANIAK*: Przewa-
zaja stluczenia, skrecenia
iuszkodzenia struktur stawo-
wych. Najezesciej urazom ule-
ga staw kolanowy. Np. w mecha-
nizmie koslawiacym, gdy noga
ucieka nam do boku, a my jed-
noczeénie siadamy. Dochodzi
wtedy zwykle do uszkodzenia
wiezadel czy lakotek, ktore sg
swoistymi amortyzatorami
chronigcymi kolano przed nad-
miernymi przecigzeniami.
Kto jest szczegolnie narazony
na takie urazy?

- Osoby, ktére na co dzien
nie uprawiajg sportu ani wrecz
nie wykazuja nawet minimal-
nej aktywnosci fizycznej. Cze-
stojest tak, ze ten wyjazd w g6-
1y to jedyny wiekszy wysilek fi-
zyczny w ciagu calego roku. Nie-
przygotowany na tak duze ob-
ciazenia organizm szybko sie
buntuje.

Dlatego zaleca sie odpowied-
nie przygotowanie do wyjazdu
-juz naok. sze$¢ tygodni przed
urlopem powinni$my zaczaé
regularnie, codziennie lub pra-
wie codziennie coé robié dla
swojego ciala - najpierw delikat-
ne spacery, nordic walking, stop-
niowo - sitownia czy fitness.

Réwniez osoby z choroba-
mi serca powinny w szczegol-
ny sposéb przygotowac sie do
wyjazdu - pamietajmy, ze w go-
rach zmiany ci$nienia atmosfe-
rycznego moga by¢ niebezpiecz-
ne dla 0séb z chorobami ukta-
dukrazenia.

Co z osobami, ktore w przeszio-
§ci mialy urazy, np. kolan. Mo-
£3a wrocic na stok?

- Jesli kontuzja jest wyleczo-
na, jak najbardziej tak. Sg lu-
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Dzieci lubia | chetnie sie uczg jazdy na nartach — nie ma potrzeby ich
w tym ograniczaé. Waine, by pamietaé o kasku i ochraniaczach

dzie po rekonstrukeji wigzadel,
ktérzy z powodzeniem jezdza na
nartach lub snowboardzie, ale
dla bezpieczenstwa stosuja sta-
bilizatory. Zalecamy osobom po
urazach takie specjalistyczne
ochraniacze, czy to na kostke,
czy na kolano - w zaleznoséci od
urazu, by dodatkowo zabezpie-
czy¢ staw.

A osoby z endoprotezami stawu
biodrowego? Jest ich coraz wie-
cej.

- Tu konieczna bedzie konsul-
tacja ze specjalista czy rehabili-
tantem, ktory ,,stawial” taka oso-
be. W wiekszoéci przypadkéw
jednak narciarstwo biegowe czy
zjazdowe jest przeciwwskazane.
Zalecatabym spacer po réwnych
iniezbyt twardych terenach, uni-
kajaclezgcych galezi, $liskiej po-
wierzchni czy wyboistego podto-
Za.

Czesto po pierwszym dniu biate-
go szalefistwa narzekamy na za-
kwasy. Co z nimi robic?

- Zakwasy to sygnat od na-
szych mieéni, ze obdarowali$my
je nadmiernym wysitkiemn. Reko-
mendowalabym wtedy dzien od-
poczynku, cieple kapiele, masa-
ze czy tez masci rozgrzewajace.
Dobrze zrobié nam moze réw-
niez wizyta w saunie, ktéra zna-
komicie tagodzi bole miesni.
Mozna uchronié sig przed kont
Zja? ‘

-Napewno to przygotowanie,
o ktérym méwitam wezeéniej,
Zmniejsza ryzyko powaznego wy-
padku. Moze nie bezpoérednio
-bo o wypadek nietrudno, wy-
starczy chwila nieuwagi, ale sil-
niejszy organizm, mocniejsze
mieénie i stawy lepiej zniosa upa-
dek.

Warto takze pamietac o odpo-
wiednim stroju - bezwzglednie
lekki kask wigzany pod broda, bo
taki najlepiej chroni glowe. Nie
zapominajmy, ze tak naprawde
to urazy glowy s najnicbezpiecz-
niejsze przy upadkach na nartach.

Do tego mozemy dokupi¢ cala ga-
me ochraniaczy: na nadgarstki,
kolana, uda, posladki i kosé ogo-
nowsy - szczegodlnie narazong
u snowboardzistéw. Badzmy
$wiadomi swoich umiejetnosci
imozliwosci wtasnego organiz-

mu.
Co robi¢, gdy jednak przydarzy si¢
wypadek?

- Przede wszystkim ocefimy,
naile mozemy pomaoc sobie sa-
mi, a naile bedziemy potrzebo-
wali opieki specjalistow. Jeslijest
to niewielkie zranienie, skalecze-
nie czy sttuczenie, przylozmy 16d,
akonkretnie to, comamy pod re-
ka, czyli $nieg. Jesli nie mozemy
ruszac ta czescia ciala, to dobrze
bytoby ja usztywnié, réwniez tym,
cojest pod reka, a wrecz wrece
-kijkiem.

Jesliuderzylismy sie w glowe
lub uszkodzenie ciala jest znacza-
ce, powinni$émy niezwlocznie
wezwad pomoc.

Co z dziecmi - czy sq bardziej, czy
mniej naraZone na urazy na sto-
ku?

- Liczba urazéw u dzieci jest
zazwyczaj wieksza niz u doro-
stych. Dzieje sie tak dlatego, ze
maluchy maja ktopoty z koordy-
nacja ruchows, ale ich kosci
1chrzastki ciagle wzrastajg, dzig-
ki temu sg bardziej plastyczne,
wiecimniej narazone na powaz-
ne skrecenia czy zlamania. War-
to pamigtaé o rozpoczynaniu za-

je¢ ruchowych od rozgrzewki, by
oszczedzi¢ naszym pociechom
niepotrzebnych lez. Nie ma po-
wodow, by ograniczaé dziecku
korzystanie ze stoku, natomiast
bezwzglednie wymagajmy jazdy
w kaskuiochraniaczach.©
Rozmawiata AGNiESzKA DANOWSKA

*LEK. ANNA SZYMANIAK

jest jedng z niewielu kobiet
specjalizujgcych sie w dziedzinie
ortopedii i traumatologii szpitala
Szezecin-Zdunowo.
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Nowatorska metoda wykorzystujgca surowice krwi pacjenta
w leczeniu choroby zwyrodnieniowej stawoéw dostepna juz w Polsce!

Krew, ktora leczy stawy

Choroba zwyrodnieniowa sta-
wow (artroza) dotyka wigcej
niz potowe oséb powyzej 50.
roku zycia, cho€ cierpig na nig
réwniez osoby mtodsze. Trzy-
krotnie czesciej chorujg kobie-
ty (nie bez znaczenia jest tu
chodzenie w butach na wyso-
kich obcasach).

Proces zwyrodnieniowy dotyczy
przede wszystkim duzych sta-
wow, gitéwnie kolanowych i bio-
drowych. Rozwdj choroby moze
trwaé latami, a czynnikéw ja po-
wodujgeych jest wiele.

Z powodu dolegliwosci zwyrod-
nieniowych co trzynasta osoba

cie” niz reszta organizmu.
Sprzyjajg temu miedzy innymi
urazy mechaniczne, nadwaga
i otytos¢, nieracjonalne uprawia-
nie sportéw, czy predyspozycje
genetyczne. Mozna zatem po-
wiedzied, ze na artroze pracuje-
my poniekad sami.

Choroby zwyrodnieniowej nie
mozna cofnaé. Mozna ja jed-
nak spowolnié, by dzieki temu
nie rezygnowaé z aktywnego
wypoczynku czy uprawiania
sportéw.

Temu wtasnie stuzy opracowa-
na w 1997 roku przez nie-
mieckich naukowcéw terapia
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Etapy choroby zwyrodnieniowej stawow
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codziennie przyjmuje leki prze-
ciwbdlowe.

Tymczasem jest juz w Polsce
dostepna metoda, ktdra nie tyl-
ko likwiduje bol, ale w przeci-
wieristwie do innych $rodkéw,
jako jedyna hamuje proces de-
generacji stawoéw.

Zuzycie chrzastki stawowej nie
jest jedynie konsekwencjg me-
chanicznych urazéw.

Nawet jesli mamy bardzo odpo-
me na Scieranie chrzgstki i bar-
dzo mocne kosci, nasze stawy
w miare uptywu lat ulegaja stop-
niowej degradacji, podobnie jak
pozostate elementy stawu: mig-
$nie, Sciegna, wigzadta.

Jak pozostaé sprawnym
bez bélu?
Nasze stawy sa po prostu na-
razone na duzo szybsze ,zuzy-

Orthokine®, ktéra od niedaw-
na jest juz dostepna w Polsce,
w dwunastu renomowanych,
certyfikowanych placéwkach.

Orthokine® to autologiczna
metoda leczenia zwyrodnienia
stawdw i urazéw sportowych.
To terapia naszego ciata, po-
zbawiona jakichkolwiek sztucz-

nych substancji czy zwiazkow
chemicznych.

Pomoc wiasnego ciata

w chorobach stawéw
Organizm ludzki jest na tyle
+~madry”, ze rozpoznawszy in-
terleukiny-1 (cytokiny odpo-
wiedzialne za powstawanie
stanow zapalnych i bdlu) wy-
twarza przeciwciata ochronne,
zeby sie bronié.
W metodzie Orthokine®, krew
pacjenta pobierana jest do
strzykawek z opatentowang po-
wierzchnig szklang i poddana
obrdbce, w ktérej podczas inku-
bacji zwieksza sie stezenie bia-
tek ochronnych (IL-1Ra) do 140
razy!
Wyposazona w taka ,armie
przeciwzapalnych biatek” suro-
wica z Kkrwi pacjenta, jest
wstrzykiwana w chory staw blo-
kujac receptory odpowiedzialne
za powstawanie oghisk zapal-
nych i bolu.

Z niewielkiej ilosci krwi, jedno-
razowo pobranej od pacjenta,
po przejsciu catego procesu ob-
rébki, otrzymuje sie 6 dawek
kondycjonowanej surowicy. Ca-
ta terapia trwa 3 tygodnie (2 za-
strzyki tygodniowo w chory
staw).

Orthokine® skutecznie zwal-
cza miejscowe zapalenie,
tagodzi bol oraz zmniejsza zu-
zycie chrzastki.

Nadzieja dla aktywnych

Bezpleczna i potwierdzona licz-
nymi badaniami klinicznymi
metoda Orthokine® przezna-
czona jest nie tylko dla zawo-
dowych sportowcdw, choc to
ich dotyczg najczesciej kontu-
zje | urazy stawdw, miesni
i Sciegien.
To takze nadzieja dla prowa-
dzgeych aktywny tryb zycia
amatoréw i hobbystéw. Dlate-
go zanim wybierzemy sie na
stok narciarski lub zaplanuje-
my intensywny sezon tenisowy
czy golfowy, warto sprawdzic¢
stan naszych stawdw. | zarea-
gowaé natychmiast, gdy tylko
pojawig sie niepokojace obja-
wy. Im wczesniej bowiem po-
dejmiemy terapie, tym wieksza
jest szansa na zatrzymanie
choroby.

Adresy placéwek medycznych
stosujgcych terapie oraz
wiecej informacji na temat
Orthokine® na stronie
www.orthokin.pl

e lagodzenie bolu

w stawach

poprawa ruchomoéci
stawow

e spowolnienie procesu
niszczenia chrzastek
e ograniczenie uszko-

dzenia nerwdéw
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@ Pobranie niewielkiej
ilosci krwi

przez 6 godz.
wtemp. 37°C

Proces przygotowania terapii Orthokine®

Inkubacja krwi Oddzielenie kondy-
cjonowanej surowicy

od skrzepu krwi

Wstrzykniecie surowicy
2 razy w tygodniu
w chory staw
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