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Uwaga na kolana

Jeséli lubisz jezdzi¢ na nartach,
biegaé czy tanczy¢, zadbaj o kolana.
Wzmochnij je, by nie doszto do urazu.

DOROTA ROMANOWSKA

wiezadto
krzyzowe
tylne

kosé
strzatkowa —

guzowatosc
piszczeli

ZGINANIE, PROSTOWANIE, OBROT

Staw kolanowy to niezwykle precyzyjny mechanizm. Moze ulec zniszczeniu
nie tylko w razie wypadku, lecz takze pod wptywem nieprawidtowej diety

czy nadmiernego obcigzenia (otytosci).

niszczone fragmenty stawu
mozna zastapi¢ nowymi czgé-
ciami. Mozna zszy¢ zerwane

$ciegno. Jednak kazda taka interwencja
sprawia, 7e staw staje si¢ mniej elastyczny

i wytrzymaly, niz byl przed operacja. Dla-
tego uczeni szukaja metod pozwalaj acych
wzmocni¢ zniszczony staw i takich, dzie-
ki ktérym staw sam by si¢ regenerowat.
Pierwsze rozwigzania juz maja.
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Nowe terapie pojawily si¢ juz kilkana-
écie lat temu, kiedy odkryto, ze we krwi
znajduja si¢ substancje zwane czynnika-
mi wzrostu, ktére stymuluja komoérki do
bardziej intensywnej pracy. Podajac je,
mozna pobudzié procesy prowadzace do
regeneracji tkanek, tworzenia nowych na-
czyh krwionoénych i produkeji kolagenu.
Metoda ta zwana PRP (od platelet-rich
plasma - osocze bogatoplytkowe) jest dzi$
z powodzeniem stosowana w ortopedi.

Krew lekarstwem

W terapii PRP wykorzystuje si¢ pobra-
na od pacjenta krew, z ktorej oddziela si¢
bogate w plytki krwi osocze. Potem w for-
mie zastrzykow wprowadza si¢ je w oko-
lice stawu. Na ile metoda jest skuteczna,
nie wiadomo. Brakuje badan na ten temat.
Wiadomo tylko, ze poddaly si¢ jej gwiaz-
dy futbolu amerykanskiego, Hines Ward
i Troy Polamalu. Obaj zapewniaja, Ze dzig-
ki niej mogli szybko wrdcié na boisko.

Na tej samej zasadzie co PRP opiera
sic terapia orthokine. Ona takze polega
na podaniu pacjentowi substancji wypro-
dukowanej z jego krwi - w tym wypadku
zwigzkdw przeciwzapalnych, ktore hamu-
ja proces zapalny i zmniejszaja bol.

Najpierw lekarz pobiera krew z zyly
pacjenta. Potem uzyskane komorki sa
pobudzane do produkeji biatka przeciwza-
palnego. Blokuje ono odpowiednie recep-
tory, dzigki czemu proces zapalny zostaje
powstrzymany. Uzyskana surowice wstrzy-
kuje si¢ dwa razy w tygodniu do chorego
stawu. Leczenie trwa trzy tygodnie.

- 7 mojego do$wiadczenia wynika, ze
orthokine pozwala zahamowaé zmiany
degeneracyjne w stawie nawet na 10 lat
~ méwi dr Peter Wehling, szef niemieckiej
firmy Orthogen i wynalazca metody. - Od-
suniecie w czasie tak radykalnego zabiegu,
jak wymiana czgéci stawu, moze sprawic,
#e chory w ogdle go uniknie. Moze bo-
wiem pojawi¢ si¢ kolejna metoda, ktora
w lagodny sposdb naprawi staw - doda-
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je dr Robert Smigielski z warszawskiego
Carolina Medical Center.

W Europie z metody orthokine skorzy-
stalo juz 60 tys. osdb. Wirdd pacjentow
dr. Wehlinga byt Jan Pawel I1, ktéry pod-
dat si¢ zabiegowi w 2003 roku. Dr Weh-
ling wspomina o nim w ksigzce ,;The End
of Pain”, ktora wlaénie ukazala sie w USA.

Przydatny w leczeniu stawdw bywa row-
niez kwas hialuronowy, ten sam zwigzek,
ktory stosujg lekarze medveyny estetycz-
nej do wypelniania bruzd i zmarszczek.
- Nie jest on co prawda biologicznie ak-
tywny. Nie doprowadzi do tego, Ze znisz-
czony staw zacznie si¢ odbudowywac, ale
zmniejszy w nim tarcie. Jak smar w silni-
ku sprawi, ze staw bedzie lepiej pracowat
- tlumaczy dr Smigielski. Dlatego naj-
czesciej zaleca pacjentom najpierw zabieg
orthokine, ktory powstrzymuje proces
zapalny, a dopiero potem podaje kwas
hialuronowy.

Co masz na talerzu
Jednak aby te zabiegi przyniosly efekt,
trzeba zmieni¢ styl zycia - przekonuje
dr Smigielski. Kondycji stawéw nie sh-
Zg OWOCe morza, migso, kawa, czerwone
wino. Bogata w nie dieta powoduje bo-
wiem odkladanie si¢ w stawach kwasu
moczowego, ktory wywoluje bol, niszezy
i deformuje kosé.

Tym, ktérzy nie potrafia zrezygnowac
z jedzenia befsztykow, dr Smigielski za-
leca proste badanie. Przvpomina ono test
wykonywany przed positkami przez cho-
rych na cukrzyce. Kroplg krwi z naktute-
go palca nalezy nasaczy¢ specjalny pasek,
ktory nastgpnie umieszeza si¢ w testerze.
Jezeli na wyswietlaczu pojawi sie liczba
wigksza niz 5,2 dla mezezyzny lub powy-
zej 3,5 dla kobiety, z jedzenia niezdrowych
smakolykow lepiej zrezygnowaé. Gdy zas
wynik bedzie nizszy, mozna si¢ oddaé
przyjemnoéci jedzenia.

- Taki test powinien wvkonaé kazdy, bo
nadmiar kwasu moczowego uszkadza nie
tvlko stawy i mieénie, lecz takze nerki oraz
podnosi ci$nienie. Szacuje sig, ze zbyt wy-
sokie jego stezenie ma 10 proc. ludzi kra-
jow rozwinigtych - wylicza dr Smigielski.
To wigcej niz jest chorych na cukrzyce, sta-
nowigcych w Polsce 5 proc. spoleczenstwa.

By mie¢ zdrowe stawy, trzeba tez duzo
pi¢ - ok. 2,51 plynéw dziennie. Odwodnio-
ne migénie i Sciggna tracy elastycznoéd i ta-
twiej ulegaja zerwaniu. [ wreszcie nalezy
pamigtaé, ze na jako$¢ stawdw kolanowych
wplywa tez ruch. Najlepszy jest trening si-
lowy. Mniej korzystne sa za§ éwiczenia
wydolnosciowe. Wazne, by trwaly co naj-
mniej pot godziny i by w tym czasie tetno
wynosilo powyzej 120 uderzen na minute.
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Niezwykte historie zwyktych ludzi oraz losy oséb,
o ktorych kiedys mowita cata Polska.
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