Gdy skrzypi w kolanie, czyli co warto wiedzie¢ o chorobie
zwyrodnieniowej stawow (ChzZS)?

~Zuzywanie sie” stawow to naturalny proces postepujacy w miare
uptywu lat. Jednym z jego objawow, pojawiajacym sie na podzZniejszym
etapie, jest skrzypienie i trzaskanie podczas poruszania. Skojarzenie ze
skrzypiacym zawiasem w czesto otwieranych drzwiach narzuca sie
mimowolnie i nie bez przyczyny. Jednak o ile w przypadku drzwi
wystarczy odrobina oliwy, to w przypadku stawéw sprawa nie jest juz
taka prosta.

S jak stawy ...

Stawy sg ruchomymi potgczeniami kosci, a ich zadaniem jest umozliwienie ruchu
poszczegolnym czesciom naszego ciata. Koncowki kosci potaczone sg wiezadtami,
a pomiedzy nimi znajdujg sie powierzchnie stawowe pokryte gtadkg chrzastka.
Catos$¢ otoczona jest tak zwang torebkg stawowaq, ktdrg wypetnia ptyn stawowy
produkowany przez btone pokrywajgcq wewnetrzng strukture torebki stawowej.
Dzieki ich gtadkim i nawilzonym powierzchniom mozemy sie swobodnie ruszac.

Dlaczego zawodza?

Do powstania choroby zwyrodnieniowej stawdéw dochodzi = P,
w wyniku zmian w srodowisku panujacym we wnetrzu |
torebki stawowej. Chrzgstka sktada sie w ponad 90%
z wody, reszte stanowig chondrocyty, czyli komorki
chrzestne | wytwarzane przez nie zwigzki cukrowo-
biatkowe oraz wtokna kolagenu. Zmiany zwyrodnieniowe
zapoczgtkowuje uraz uszkadzajqcy chrzastke, a nasilajg
sie gdy oderwany jej fragment drazni btone maziowg
stawu i powoduje jego zapalenie. To ostanie powoduje
dalsze  niszczenie chrzgstki, w  rezultacie  kos$¢
umiejscowiona  pod chrzastkq ulega  pogubieniu
i deformacji. Staw traci swoje wiasciwosci utatwiania
ruchu, wystepuje bol i trzeszczenia podczas ruszania — wyjasnia prof. dr hab.
n. med. Witold Tiustochowicz, reumatolog, ekspert programu ,Zdrowa
ONA" i dodaje - Warto podkreslic, ze 80% chorych na ChZS ma nadwage badz
jest otyta. Ich stawy przecigzone sgq przez dodatkowe kilogramy. WezZzmy na
przyktad staw biodrowy, na ktéry w czasie chodzenia dziata sita siedmiokrotnej
wagi ciata i to przy kazdym kroku, przez caty dzien.

Do rozwoju ChZS w gtéwnej mierze przyczynia sie wspomniana otytos¢ i wiek -
jak sie okazuje nawet 90% chorych stanowig osoby powyzej 65. roku zycia. Do
czynnikow ryzyka zaliczamy réwniez przebyte urazy, przecigzenia narzadu ruchu,
szczegdlnie u sportowcdw i oséb przez wiele lat wykonujacych prace fizyczng oraz
zaburzenia hormonalne i metaboliczne. Uwarunkowanie genetyczne rowniez moze
predysponowac do wystgpienia tego schorzenia.

Zapobiegaé, ale jak?

Fizjoterapeuta, dr Krzysztof Dudzinski, ttumaczy -
W przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow mozemy
mowi¢ o postepowaniu profilaktycznym, ktére pozwala
zredukowadé czynniki moggce mie¢ wplyw na powstanie
choroby. Przede wszystkim juz od dziecinstwa warto
zwraca¢ uwage na wady postawy, takie jak nadmierna
lordoza czy kifoza lub boczne skrzywienia skolioza, stopy




ptasko-koslawe czy koslawe kolana i podejmowac dziatania korygujgce (¢wiczenia
korekcyjne) oraz korzystac ze sprzetéw ortopedycznych (np. wktadek czy obuwia
korekcyjnego). Wazna jest rowniez odpowiednia dieta, odpowiednia, czyli taka,
ktéra pozwala utrzymad wilasciwg mase ciata. Dodatkowe kilogramy powodujg
przecigzenia stawdw. Zaleca sie réwniez codzienng aktywnos$¢ fizyczng, w tym
m.in. ¢wiczenia aerobowe, czyli takie, ktore trwajg okofo 20-30 min., sg
jednostajne i angazujq wiele odcinkéw naszego ciata oraz ¢wiczenia skierowane
na konkretne grupy miesni w celu ich wzmocnienia oraz utrzymania odpowiedniej
dtugosci i elastycznosci. Konieczne jest tez leczenie wszelkich urazow, zwichniec
czy ztaman, ktére zaniedbane predzej czy pdzniej dadzg o sobie znac.

ChZsS - diagnoza

Do kryteriow diagnostycznych ChZS zaliczamy:

e wiek (szczegdlnie powyzej 65. roku zycia),
trzeszczenie, skrzypienie przy ruchu stawow,
poranng sztywnos¢ stawow trwajaca okoto 30 minut,
bél przy ruchu i obcigzeniu stawow,
pogrubienie obrysu stawdw.

Prof. Tlustochowicz dodaje - Do podstawowych objawdéw ChZS zaliczamy bdl
objawiajgcy sie inaczej niz przy zapaleniu stawdw, poniewaz doswiadcza sie go
w czasie ruchu. BOl mija po rozruszaniu stawdw, ale moze by¢ tez odczuwany
w czasie snu, z tym Zze szybko ustepuje. W bardziej zaawansowanych
przypadkach objawem ChZS jest znieksztatcenie stawu (pojawiaja sie wyrosla
kostne), a gdy jest on juz bardzo zniszczony mamy do czynienia ze stanem
zapalnym, ktéry najczesciej dotyczy stawdw kolanowych. Pomocne przy diagnozie
bywa zdjecie RTG tego stawu.

A leczenie?

Jesli mamy do czynienia z do$¢ zaawansowanymi zmianami w stawach zgodnie
z zaleceniami, jako pierwsze stosuje sie leki przeciwbdlowe, ktére maja zwalczyc
dotkliwy i uniemozliwiajacy normalne funkcjonowanie bdl. W okresach zaostrzen
przepisuje sie lek z grupy NLPZ (niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych).
Niektore z nich majq dziatanie chondroprotekcyjne (pozytywnie wptywajace na
chrzastke stawowgq), nalezy do nich aceklofenak. W badaniach in vitro
(przeprowadzonych w probowce) wykazano, ze rzeczywiscie korzystnie wptywaja
na chondrocyty. Caty czas trwajg badania kliniczne, ktére majgq udowodni¢ ich
dziatanie.

Aby uzyska¢ zadowalajgce efekty terapii, poza przyjmowaniem lekow zgodnie
z zaleceniami lekarza, nalezy starannie stosowa¢ sie do wytycznych
niefarmakologicznych. Nalezy do nich regularna aktywnos¢ fizyczna (zestaw
¢wiczen powinien zosta¢ indywidualnie przygotowany przez fizjoterapeute
i dostosowany do potrzeb pacjenta), nie przecigzanie stawdéw (unikanie ciezkiej
pracy fizycznej, podnoszenia ciezkich przedmiotéw itd.), odpowiednie
zaopatrzenie ortopedyczne (obuwie, wkiadki korekcyjne, sprzet utatwiajacy
poruszanie sie) i dbanie o odpowiednig mase ciata.



