ARTROZA

BULLETIN PRO PACIENTY S ARTROZOU

ARTROZA NAS NEZASTAV!

Artroza patri mezi nejrozsirenéjsi onemocnéni
lidstva a v generaci padesatiletych je ji postizeno az
80% obyvatel. O tom, jak si s timto onemocnénim
poradit, hovori odbornik na sportovni medicinu MUDr.

Jiri Funda, ortoped z DobriSe, autor knihy Poskozeni
pohybového aparatu pri orientacnim béhu.

Pane doktore, co je to artroza a jaké jsou jeji nej-
Castéjsi priznaky?

Artréza je degenerativni onemocnéni postihujici kloubni
chrupavku. | kdyZ teoreticky mlze zasdhnout jakykoli kloub,
nejcastéji se vyskytuje na zatéZovanych kloubech dolnich
koncetin (koleno, kyCel) a na patefi, coz souvisi s drzenim téla
a zplUsobem pohybu ¢lovéka. Prvnim priznakem je bolest.
Byva zpocdatku nendpadnd, projevujici se zejména po urci-
té dobé klidu (ranni ztuhlost, nemoZnost se rozejit). Pozdéji
pribyvd, chize na vétsi vzdalenost je obtiznd stejné jako
chlize ze svahu &i ze schod(. Déle dochazi postupné k ome-
zeni rozsahu kloubniho pohybu (nemoZnost sedu do drfepu)
Ci nakonec i ke zméné osy kloubu, coZ byva patrné zejména
u kolene (do O ¢i X).

Co miZe mit vliv na vznik artrézy? A jaka je tedy
vhodna prevence?

Pri¢ina artrdozy nenf ve stari, tudiz je i mylna predstava, Ze
artréza patki ke stari. Ulohu hraje d&di¢nost. Ned&di se artré-
za jako takova, ale urcity vice nebo méné kvalitni typ poji-
vové tkdné (Casto se artréza vyskytuje spolecné s kifeCovymi
Zilami dolnich koncetin ¢&i s plochonozim). Jednou z nejcastéj-
Sich pFicin je prokazatelné nadvaha Ci dokonce obezita a
s tim souvisejici nedostatek pohybu. Pohyb v kloubu je totiz
zakladnim predpokladem pro jeho spravnou funkci.

Pokud 1éébu zanedbame, miZe to mit viiv na nas
Zivotni styl. Jaké mohou nastat komplikace?

Pokud prekondame pocatecni varovnou bolest, dochdzi k dal-
§imu rozvoji onemocnéni. Plvodni povrchni defekty v chru-
pavce se zv&tsSuji a prohlubuji. Na tuto zménu reaguje kost
pod chrupavkou zesilenim a tvorbou vyrdstkd (osteofytQ),
¢imz dochazi k deformaci kloubu a naslednému zmenseni
rozsahu pohybu. Obrusovani chrupavky vede ke vzniku zané-
tu a ¢asto vypotku uvnitF kloubu, coZ md za ndsledek vznik
dalsi bolesti a jesté vétsi omezeni hybnosti. Nasledné mini-
malni pouzivani okolnich svalt vede k jejich oslabeni a zkréce-
ni, ¢imZ se zavrsi proces postiZeni nejen kloubu, ale i okolnich
tkani.

WWW.artroza.cz

Na trhu jsou dostupné volné prodejné pripravky,
které podporuji Iécbu artrozy. Jaké s nimi mate zku-
Senosti a co byste pri jejich vybéru doporucoval?

Tzv. chondroprotektiva maji zabranit degeneraci chrupavky,
v pfipadé jiz vzniklych defektl maji podporovat jejich hojeni.
Efekt mGzeme olekdvat u produktl obsahujicich glukosa-
min sulfat, kolagen a nékterou z latek plsobicich protizanét-
livé (omega-3 mastné kyseliny). Pfi hledani vhodného vyrob-
ku je tedy nutné se rozhodovat dle chemického sloZeni (kom-
zkuSenosti maji pacienti s ¢eskymi vyrobky (obsah Gcinné latky,
zdravotni nezavadnost). Uzivani chondroprotektiv se nemusi
omezovat pouze na stadia jiZ rozvinuté artrdzy.

Obr. 2: rozsahly defekt chrupavky.
stehenni kosti (Sipka),
bild chrupavka
v okoli s prasklinami

Obr. 1: artroskopicky obraz
zdravé chrupavky kolenniho
kloubu a zdravého
vnitfniho menisku

Co miZeme pro sebe pri 16Cbé artrézy udélat my
sami?

NejvétSim aktivné ovlivnitelnym rizikem je pretéZovani klou-
bl dolnich koncetin a patefe nadvahou. Redukce hmotnosti je
vzdy dlouhodobou zdleZitosti, zakladnim pravidlem je ale
omezeni energetického pfijmu za soucasného dodanfi
potfebnych latek (bilkovin, minerdld, vitamind) a zvétSeni
energetického vydeje vhodnou fyzickou aktivitou. Doporu-
Cuje se i cviceni, ale jelikoZ pfi tom mUZe pacient délat ce-
lou fadu chyb, je vhodné provadét alespon Uvodni instruktaz
pod vedenim fyzioterapeuta. Po zvlddnuti instruktdZe je sa-
mozrejmé& mozné pravidelné cvi¢eni doma. Z ostatnich aktivit
je vhodné plavani, jizda na kole, vychdzky apod.

Dékujeme za rozhovor.

tel.: 844 111 315
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Artroza se musi
rozhybat

Novinky v uleve

od kloubnich potizi

Sérii cviku uréenych pro pacienty s artrézou pfi-
pravila fyzioterapeutka Kamila Krpcova.

1/ PoloZte se na bricho, doIni koncetiny nataZzené, horni kon-
Cetiny sloZeny pod hlavou. Nyni pokréte jednu nohu v ko-
leni do pravého uhlu a vytacejte koleno do strany, kotnik
polozte vnitfni plochou na podloZku, sufite smérem k trupu,
nelze-li to dal, pomozte si rukou a koleno dotahnéte co nej-
vice. Zde nasleduje vydrZ nékolik sekund a vracejte dolni
konletinu do polohy plvodni, tj. prinoZte ji. TotéZ proved-
te druhou dolni koncetinou a cvicte dal stdle stridavé prava
a levd. Smyslem cviku je protaZeni pfitahovacd stehen,
ohybacl kycli, mobilizace kfiZzoky¢lobederniho skloubeni
a jeho mechanicka masaz v misté skloubentf.

2/ Polozte se na zada.
Obejméte obéma rukama |
a propletenymi prsty koleno,
aby lokty byly natazené. Z této
zakladni polohy lehce vytoc-
te koleno, tak aby sméfrovalo
k rameni. Lokty se kréi do -
stran. Pracuji svaly paZi, nikoliv svaly ramen. VydrZ v této
poloze je jen kratka.

3/ Ze stoje spatného vykrocte
pravou nohou doprava a pre-
neste na ni vahu. Rozeviete
ruce tak, aby prava byla mirné
vprfedu a levd mirné vzadu.
Pokrcte pravé koleno (pravd
SpiCka miti doprava, leva dopre-
du). Ramena jsou presné nad
boky. Hlava je nejprve oto¢ena
doprava, divate se za pravou rukou, pred ukoncenim cviku
se hlava vraci a va$ pohled sméruje dopredu. Stejny postup
opakujte i na levou stranu.

WWW.artroza.cz

Nejmodernégjsi generace piipravki urlenych pacientim
s artrézou obsahuje kromé béZnych chondroprotektiv
i omega-3 mastné kyseliny.

Klinické studie prokazaly, Ze pravé omega-3 mastné kyseliny
v kombinaci se ,standardni" Gc¢innou latkou (glukosamin
sulfat) mohou ovliviiovat procesy degenerace a zanétu ©.

To potvrzuji i vysledky klinické studie, ktera prokazala, Ze
zatimco glukosamin sulfat zlepSuje metabolismus chru-
pavky, omega-3 mastnd kyselina redukuje degeneraci chru-
pavky dal$im sniZzenim zdnétu pritomného pfi osteoartrd-
ze. Pro pacienta to znamend sniZeni bolesti, ztuhlosti
a zlepSeni funkce postizenych kloubd.

Studie potvrdila, Ze samotny glukosamin sulfat neni'v boji proti
osteoartrdze tak ucinny jako v kombinaci s omega-3 mastnou
kyselinou.

Porovnani Gcinnosti pri IéCbé osteoartrozy
(Udaje uvedeny v %) @

e Y |5
funkce 1070
0,

kloubu 639%

snizen | |s: 5%
ztuhlosti 59,7%

snizen | 0%
bolesti 65,6%

50,0% 55,0% 60,0% 650% 700% 750%

B Glukosamin sulfat v kombinaci s omega-3 mastnymi
kyselinami
Samotny glukosamin sulfat

Kombinovana Iécba glukosamin sulfatu's omega-3

vedla k lepsim vysledkum ve vSech sledovanych
parametrech nez samotny glukosamin sulfat.

@ Pokrok v terapii (Advances in Therapy), 5. fijna 2009;
rocnik 29; ¢.9; strany 858-871
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Poradna ortopeda

Vite, ze...

... existuji potraviny, které podporuji rozvoj zanétu
v téle? A Ze existuji i takové, které pomahaji zanét
1écit?
Co ne:

Potraviny, které zvySuji zanét a bolest:

e  Potraviny obsahujici kyselinu arachidonovou jako
jsou vajicka, vnitinosti (jatra, srdce, dribeZi droby),
hovézi maso a nékteré mlécné vyrobky (napr. tavené
syry) podporuji zanét

° Rozvarené jidlo nebo jidlo pfipravované pri vysokych
teplotdch (hranolky, spdlené jidlo, maso na rozni, sma-
Zené jidlo) podnécuji zdnét a u nékterych lidi zvysuji
bolest

e Vysoké hladiny glukdzy v krvi zvySuji zanét

Co ano:

e  Strava bohatd na vita-
miny C, E, D (ovoce
a zelenina)

e |atky s vysokym obsa-
hem kolagenu - hovézi
klizka, skopové maso,
kozi maso

e  Omega-3 mastné kyse-
liny (ryby, morské plody, korysi, tofu, viasské ofechy,
mandle)

... kazdy kilogram nadvahy zatézZuje kolena vlastné
trikrat?

Nadvdhou ¢i obezitou trpi 65 - 70% pacientd s kloubnimi
obtizemi. Nadbytecné kilogramy vedou ke zvySenému tlaku
na chrupavku zejména kolennich a kycelnich kloubd a mo-
hou tak zplsobovat zhor$ovani kloubnich obtiZi aZ po-
stupné Uplnou destrukci kloubd. Zaté7 kolennich kloubu

pii chzi se rovnd pfi doslapnuti 3 - 6-ndsobku celkové
télesné hmotnosti. Proto napf. nadvaha 10 kg vede ke zvy-
Sené zatéZzi na chrupavku kolenniho kloubu o 30 - 60 kg pri
kazdém doSlapnuti ©,

Pokud ma pacient dlouhodobé& nadvahu, dochdzi v kloubu
nejprve k poSkozeni chrupavky, ta ztraci svoji pruznost
a pevnost a dalSim pretéZovanim se doslova ,,obrousi* aZz
mohou se tvorit vypotky, postupné se omezuje hybnost
a bolesti se pak dostavuji po sebemensi zatézi a vedou

k postupné imobilizaci pacienta.

@ Felson DT: Weight and osteoarthritis, J.Rheumatol. 1995w 43:7-9.

WWW.artroza.cz

Vybirdme z nejéastéjSich dotazl pacientu s kloub-
nimi obtizemi. Bezplatna poradna ortopeda je
k dispozici i vam na www.artrocentrum.cz.

Dobry den, pane doktore. Je mi 62 let a jiZ nékolik let
trpim bolestmi kloubu. Lékar mi diagnostikoval artrézu,
kdyZz se to hodné zhorsi, chodim na obstriky. Bolest
casto prekonavam pomoci ibalginu. Rada bych védéla,
zda miZu pro sebe jesté néco udélat, klouby mam po
ranu ztuhlé a Spatné se mi rozhybava, v podstaté uz si
nemohu sednout do drepu.

Pokud Vam lékar jiz pfedepsal analgetickou Ié¢bu, jste
ve stddiu, kdy je o namahané klouby potfeba intenzivné
pefovat. Za¢néte dlouhodobou podpdrnou vyzivou klou-
bl (chondroprotektiva, idedlné v kombinaci s omega-3
mastnymi kyselinami, které maji prokazatelny vliv na
zlepSeni zdnétu v kloubech), zménou stravovani smérem
k potravindm, které nepodporuji zanéty v téle, a sprav-
nym pohybem (idedIné prochazky, kolo/rotoped, plavani).
Pokud mate nadvahu, pokuste se ji sniZit, ulevite tim i klou-
bdm. DUleZité je dodrzovat ,novy" Zivotni rezim minimainé
6 mésicu.

Pane doktore, mohl byste mi prosim poradit, jak se chovat
po operaci kolenniho kloubu (vyména za umély) z divodu
artrozy.

Po vhojeni kloubu je potfeba hned zahajit odbornou
rehabilitaci, abyste posilil svalstvo, viastni kosti a klouby.
Vyména kloubu neni samospasitelnd, viech 100 kloubu
v téle vyménit nelze a predpokladdm, Ze nékteré Vase dalsf
klouby mohou byt artrézou také jiz postizeny. Osteoartrézu
vylécit nelze, ale Ize zmirnit jeji prib&h a oddalit tak nut-
nost instalace kloubnich nahrad. Ortopedi doporucuji hlavné
snizeni nadvahy, prfiméreny pohyb a uZivani chondropro-
tektiv. Doporucuji pripravky s obsahem omega-3 mastnych
kyselin.

UZ jsem na artrézu vyzkousel mnoho pripravku a ted'
jsem se docetl o pripravku ProfiChondro Omega, ktery
bych rad vyzkousel. Jak ho mohu objednat, v Iékarné ho
nemaji.

Dobry den, pripravek opravdu neni dostupny v Iékarné.
Jak a kde ho koupit Vam jisté poradi Vas ortoped, ktery
by mél mit pod kontrolou celou Vasi [éCbu, tj. i dopliiky
stravy, které uZivate. Pripravek Ize také objednat pfimo na
www.artrocentrum.cz nebo telefonicky na ¢isle 844 111 315.

tel.: 844 111 315




