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SAMOPOMOC W WALCE Z BOLEM

Nawet jesli choroba zwyrodnieniowa stawoéw jest choroba
nieuleczalng, mozesz wiele zrobi¢, by ztagodzi¢ bél i zatrzymac
jej postep. Odzyskaj swoja jakos¢ zycia. Pomoze ci w tym mo;j
autorski program oparty na pieciu filarach, ktory we wiasciwy
sposob faczy w sobie rézne podejscia terapeutyczne.
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Blisko 5 milionéw ludzi w Niemczech cierpi z powodu najczgéciej wyste-
pujacej choroby sposrdd wszystkich choréb stawéw, mianowicie osteoartro-
zy. Wraz ze zmianami demograficznymi liczba tych oséb stale rosnie. Wsréd
60-latkéw z ta choroba zmaga si¢ juz dzisiaj co druga kobieta i co trzeci mgz-
czyzna. Ponad 4 miliony os6b maja juz wstawiong protez¢ stawu. Czy to
w kolanie, biodrze, rekach, stopach czy w barkach — zuzycie chrzastki moze
przemienia¢ kazdy ruch w istng meczarnie. Choroba ta uchodzi za nieuleczal-
na. Nie ma zadnych lekéw, ktére moglyby odbudowaé uszkodzong chrzastke.
To brzmi dos§¢ przygnebiajaco — ale na szczgscie to nie do korica prawda!

Jako lekarz na co dziet mam do czynienia z ludZmi, kt6rzy walcza z tg
podstepna choroba. Na podstawie mojego wieloletniego doswiadczenia w za-
kresie badani, dziatalnosci w szpitalach, réznych gabinetach lekarskich i kli-
nikach rehabilitacyjnych moge powiedzie¢ ci tak: nawet jesli nie ma na to
zadnej rady, da si¢ usmierzy¢ bél. I to jest najwazniejsze. Pomoglem juz wielu
pacjentom, ktérzy po diugiej odysei po gabinetach lekarskich porzucili ostat-
nie resztki swojej nadziei na poprawg dolegliwosci, by pézniej odnalezé swoja
indywidualng drogg¢ powrotna do normalnego zycia. Posiadam wyksztalcenie
w zakresie medycyny konwencjonalnej i alternatywnej i zawsze staram si¢ da¢
to, co najlepsze, z obu tych $wiatéw.

Ta ksigzka jest moim osobistym programem powstalym na bazie wtasnych
sukceséw w leczeniu pacjentéw. Stanowi potaczenie samoleczenia i terapii, ktére
moze dla ciebie przygotowac ortopeda. Dzigki mojej pigciofilarowej koncepciji
ty i twdj lekarz dowiecie si¢, skad bierze si¢ twdj bél. Nastgpnie wyprébuj — bez
zadnego ryzyka — rézne mozliwosci leczenia i sprébuj jednocze$nie poprawi¢
swoj styl zycia. Czgsto odczucie bélu zmienia si¢ juz wtedy, gdy nauczysz si¢
rozluzniad i robi¢ sobie przerwy w ciagu dnia. Odpowiednio dobrana dieta, jak
réwniez odpowiednia dawka ruchu stanowig kolejne filary mojej koncepciji.
Wykorzystaj t¢ ksiazke jako wsparcie w samopomocy. Potraktuj ja jak szansg
na nowy poczatek z mniejszym bélem i wigkszg radoscia z zycia.

Wszystkiego dobrego zyczy ci twéj

Mioony (T

prof. dr med. Musa Citak
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Miliony ludzi cierpig z powodu béléw stawdéw wywotanych
osteoartroza. Skad sie bierze ta choroba? Kogo dotyka?
Dlaczego lekarze i pacjenci sami mogg wiele zrobi¢,

mimo iz nie da sie uzdrowic uszkodzonej chrzastki?

Tutaj znajdziesz odpowiedzi na najwazniejsze pytania
dotyczace powstawania, przebiegu i leczenia choroby
zwyrodnieniowej stawow.
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PRAWDA 0 CHOROBIE
ZWYRODNIENIOWE) STAWOW

,Ma pan/i chorobe zwyrodnieniowa stawéw". Taka diagnoza nie jest nieodwracalnym
wyrokiem, nawet mimo tego, ze choroba ta jest nieuleczalna. Czy to przy ustalaniu

przyczyn, leczeniu, czy stosowaniu diety - dla dtugiego zycia w zdrowiu kazdy moze
zrobi¢ wiele, co w rozmowie wyjasnia autor tej ksigzki, prof. dr med. Musa Citak.

Prawda o osteoartrozie — na czym polega ta choroba?

Prawda jest taka, ze nie istnieje zadna terapia, ktéra na pewno pomoze.
Osteoartroza jest bardzo ztozong choroba. Niezaleznie od tego, czy chodzi
o przyczyny, o béle czy o prawidlowe leczenie, u kazdego jest ona tak réz-
na, ze jakakolwiek ogélnikowa obietnica wyleczenia wzbudzilaby falszywa
nadziejg. Nie oznacza to jednak wcale, ze w ogéle nie ma na to rady. Wreez
przeciwnie, prawda jest tez taka, ze zaréwno lekarz, jak i pacjent moga zrobi¢
wiele, by zapobiec chorobie, zatrzymac jej postep i zlagodzi¢ wywotane nig
béle. Problem jest jednak taki, ze istnieje wiele przydatnych terapii, ktore nie
na wszystkich dziataja tak samo.

Co jest szczegdlnego w Pana ksigzce?

Daj¢ moim czytelnikom wsparcie do samopomocy. Dzigki tej ksiazce kazdy
na wlasna r¢ke moze ustalié, skad biorg sig jego béle oraz jakie ¢wiczenia lub
terapie s dla niego wlasciwe. Nast¢pnie trzeba sprawdzi¢, co nam pomaga
— 1 to bez zadnego ryzyka i skutkéw ubocznych. Przede wszystkim zalecam
te $rodki, ktére mozna samemu przedsigwziagé w domu. Mozna oczywiscie
polaczy¢ ze soba kilka réznych metod leczenia, by zwigkszy¢ efektywnosc.

(zy ta ksigzka zastepuje wizyte u lekarza?

Nie, w zadnym wypadku! Kazdy, kto odczuwa béle, powinien mozliwie
jak najszybciej udac si¢ do lekarza celem poddania si¢ badaniom. Przy sa-
modzielnej terapii zbyt czesto pomija si¢ rézne aspekty. Takze w przypad-
ku naturalnych metod leczenia albo metod zaczerpnigtych z Tradycyjnej
Chiriskiej Medycyny pomocna jest, przynajmniej na poczatku, konsultacja

OSTEOARTROZA
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z ekspertem. Dlatego tez przedstawiam tutaj najwazniejsze terapie komple-
mentarne mogace stanowi¢ istotne uzupelnienie leczenia.

Przez wigksza czg$¢ mojego lekarskiego zycia bylem lekarzem medycyny
konwencjonalnej, ktéry kiedys, co musz¢ przyznaé, wySmiewat si¢ z uzdro-
wicieli. Aczkolwiek musz¢ powiedzied, ze praktyka nauczyta mnie czego$
lepszego. Moje naukowe rozumienie, jakie nabytem w czasie moich studiéw
medycznych, pomoglo mi w krétkim czasie poznaé sposoby leczenia z za-
kresu naturopatii i stosowaé je w taki sposéb, by korzysci z nich czerpali
moi pacjenci. Sa takie choroby, ktére moge bardzo szybko wyleczy¢ dzigki
medycynie konwencjonalnej, ale sg tez i takie, w przypadku kedrych lepiej
sprawdzaja si¢ naturalne metody leczenia. Niekiedy pomaga takze potaczenie
tych dwdch podejs¢ terapeutycznych — to wszystko zalezy od indywidualnego
przypadku. Co nieco przetestowatem tez na sobie.

Miatem nagte béle plecéw, ktére stawaly si¢ coraz gorsze. Musiatem przyj-
mowacé coraz wigcej tabletek, by méc w ogdle przetrwaé dzien. Moglem
pracowac jedynie w pozycji przykurczonej, az w koficu przestalem zupetnie
podnosi¢ si¢ z t6zka. Tomografia komputerowa wykazata dwie przepukliny.
Na dluzsza metg nic nie pomagato, ostatecznie zdecydowatem si¢ na opera-
¢je. Przez przypadek trafitem na akupunkture. Mimo iz z poczatku bylem do
niej nastawiony sceptycznie, zdecydowalem si¢ na nig. I rzeczywiscie szyb-
ko zauwazytem wyrazng poprawe. Moje serce badacza chciato si¢ w zwigzku
z tym dowiedzie¢ czego$ wigcej o tej metodzie, wige zaczatem si¢ doksztatcal.
Z czasem moim zyciowym zadaniem stalo si¢ ciagle usprawnianie wyuczo-
nych metod, aby w miar¢ mozliwosci unika¢ albo opézniaé operacje.

Jesli uwzglednimy radiologiczng diagnozg ,,osteoartroza”, z pewnoscig opero-
wany jest wowczas jedynie utamek pacjentéw z ta choroba. Choroba zwyrod-
nieniowa stawdw nie zagraza zyciu. To pacjent decyduje, czy chce si¢ podda¢
operacji czy nie. Przewaznie zalezy to od jego béléw i wyobrazenia na temat
jakosci zycia. Te dwa kryteria réznig si¢ znaczaco w zaleznosci od osoby.

Kup ksigzke
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Czesto doswiadczam, ze pacjenci z poczatku kategorycznie odrzucaja opera-
cj¢, a potem z jednakowym zdecydowaniem o nig prosza. Bél wiele zmienia.
Ja zalecam kazdemu dwie rzeczy: dobrze wykorzysta¢ konserwatywne meto-
dy i kiedy juz bedzie musiato dojs¢ do operacji, samodzielnie wybra¢ szpital,
w ktérym takg operacje, ktérej dana osoba potrzebuje, wykonuje si¢ czgsto.
Badania pokazuja, ze zadowolenie chorych rosnie wraz z liczbg zoperowa-
nych pacjentéw. To znaczy, ze pacjenci korzystaja z doswiadczenia chirurgéw.

14

Polgczenie metod tradycyjnych z nowoczesnymi czgsto jest pomocne.

Dlaczego osteoartroza dzisiaj jest tak waznym tematem?

Nawet jesli popularne stato si¢ przeklinanie medycyny konwencjonalnej, nalezy
powiedzie¢, ze dzigki niej dozywamy coraz pdzniejszego wieku. Przewidywana
$rednia dlugo$¢ zycia i oczekiwania wzgledem jakosci zycia rosna jednoczeénie.
My, lekarze, mamy przed soba nowa generacje os6b starszych, ktére sa bardzo
sprawne fizyczne i nie daja si¢ ogranicza¢ bélowi. Mato kto jest w stanie sobie
wyobrazi¢, ze béle i osteoartroza ida w parze ze starzeniem si¢. Wszyscy chcemy
dozy¢ péiniej starosci w dobrym zdrowiu. Niestety zwykle to, co daje o sobie
znaé szczegblnie w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawéw, dostrzegamy
zbyt p6zino. Bowiem poczatki choroby powstaja duzo wezesniej.

OSTEOARTROZA
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Czy powinni$my uprawiac
wiecej sportu w mfodszym
wieku?

To zalezy od sportu. Tutaj obowia-
zuje powiedzenie Paracelsusa: daw-
ka stanowi o truciznie. W moim
gabinecie widz¢ przede wszystkim
osoby, ktére albo uprawiaja zbyt
mato, albo zbyt duzo sportu. Bra-

kuje ztotego srodka. Ten, kto chce  Stawianie baniek nwalnia od napigé
uprawia¢ duzo sportu, powinien na zasadzie podcisnienia.

najpierw przeanalizowaé swéj za-

kres ruchu. Kiedy na przyktad kto§ ma szpotawe kolana i biega maratony, to
p6zniej moze zmagac si¢ z osteoartroza kolan. Taki wyczynowy sport rzadko
kiedy jest dobry dla stawéw. Duzo wazniejszy jest regularny ruch i éwiczenia,
w czasie ktorych pracuje caly obszar stawowy, bez przeciazania. Najgorszym
rozwigzaniem jest oczywiscie zycie na kanapie.

W jakim stopniu dieta wptywa na chorobe zwyrodnieniowa stawow?
Z mojego wlasnego do$wiadczenia wynika, ze istnieje wyrazna zaleznos¢
miedzy dietg a rozwojem choroby. Kiedy Zle si¢ odzywiam, szybciej odczu-
wam bdéle w Sciggnach i w duzym palcu u stopy.

Bo tam wlasnie mam osteoartroz¢ po tym, jak kiedy$ w czasie uprawiania
sportu zlamatem sobie staw palucha. Ttuszcze zwierzece, migso ssakéw i cu-
kier wywotuja u mnie béle, a wigc ich unikam. Taki sposéb zywienia polecam
takze moim pacjentom. Stosuj¢ u siebie réwniez inne alternatywne meto-
dy lub tez prosz¢ o to kolegéw. Jest to na przyklad stawianie baniek, kedre
w moim przypadku jest bardzo skuteczne, albo akupunktura.

Czy osteoartroza jest choroba wieku starczego?

Niekoniecznie. Istotnym czynnikiem dla rozwoju choroby jest czas. Im wig-
cej czynnikéw ryzyka wystepuje u danej osoby, tym szybciej rozwija si¢ cho-
roba. Wiek jest raczej kwestig poboczng. Choroba bardzo wcze$nie wystgpuje
przede wszystkim u bytych sportowcéw. Réwnie dobrze mozna by¢ juz grubo
po osiemdziesigtce i nie mie¢ probleméw ze zwyrodnialymi stawami. Raczej

PRAWDA 0 CHOROBIE ZWYRODNIENIOWE) STAWOW
Kup ksigzke
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Lekarz moze dokladnie okreslic, jak daleko posunigta jest choroba

zwymdnieniowa stawow.

rzadko widuj¢ takie osoby w $§wietnej formie, bo w ogéle do mnie nie przy-
chodza. Co jeszcze? Jedli u kogo$ nie wystgpuje zadne ryzyko, czas normalne-
go zycia teoretycznie jest zbyt krétki, by nabawi¢ si¢ osteoartrozy.

Czy choroba jest uleczalna?

Nie. Choroba zwyrodnieniowa stawéw w dalszym ciagu stanowi chorobg nie-
uleczalng. Uzdrowienie tez nie jest celem mojej terapii. Bardziej chodzi o to,
by zatrzyma¢ proces rozwoju choroby, wzglednie spowolni¢ go i ztagodzi¢ béle.

Czy protezy stawdw sa dobrym rozwigzaniem?

Jezeli przeswietlenie potwierdzi konieczno$¢ poddania si¢ operacji i pacjent jej
rzeczywiscie potrzebuje, to zadowolenie po roku od zabiegu jest bardzo duze.
Przesadzaja o tym trzy kryteria: czy konserwatywna terapia naprawde¢ nic
juz wigcej si¢ nie wskora? Czy to jest dobra pora na operacj¢? Czy chirurg,
ktéry bedzie operowal, nadaje si¢ do tej pracy? O te same pytania chodzi
tez w tej ksiazce.

Czy osteoartroza wystepuje u dzieci?

Tak, ale na szczgécie rzadko. Badania kontrolne oraz zakaz pracy dzieci z pew-
noscig miaty na to duzy wptyw. Jesli choroba pojawia si¢ u nastolatkéw, to
przewaznie s3 to sportowcy wyczynowi, keérych zakres ruchu nie jest idealny.
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Im jest on gorszy, tym szybciej poznaja ortopede. W wielu przypadkach juz
w dziecinistwie mozna nabawic si¢ preartrozy, ktéra dopiero znacznie pdzniej
przeradza si¢ w faktyczna chorobe.

Moze to wynika¢ z faktu naruszonego zaufania pacjentéw do lekarzy. Albo
tez, ze chory laduje u lekarza, ktéry ma inng specjalizacje. To czgsto si¢ zda-
rza. Wielu pacjentéw wierzy bowiem, ze lekarze potrafig wszystko w réwnie
dobrym stopniu. Dlatego jednoczesnie przybywa specjalizacji. Wystarczy
wej$¢ na strong internetowy danego lekarza i sprawdzié, czym si¢ zajmuje.
Ten, kto duzo operuje, nie bedzie poswigcal czasu na tradycyjne leczenie.
Z kolei zwolennik takiej konserwatywnej terapii nie moze by¢ jednoczesnie
najlepszym chirurgiem.

Z uwagi na to, ze osteoartroza poczatkowo jest bezbolesna, przez dlugi czas
pozostaje w ukryciu. Kiedy przez przypadek zostanie stwierdzone uszkodze-
nie chrzastki, mato kogo to interesuje. W takich sytuacjach pytam swoich
pacjentéw, czy woleliby poczekaé i nic nie robi¢, czy moze chcieliby prze-
analizowa¢ ryzyko i podja¢ dziatania prewencyjne. Wigkszo$¢ woli odczekad,
dopdki nie pojawi si¢ bol. A ze moze to zaja¢ od 10 do nawet 30 lat, fatwo
mozna to wyprzeé. A potem jest juz za pdzno. Problemem zatem nie jest

postawienie wlasciwej diagnozy, lecz postawienie jej w pore.

Biorac pod uwagg fakt, ze w przysztosci bedziemy dozywaé coraz pédzniej-
szego wieku i jednoczesnie bedziemy mieli coraz wigksze wymagania wzgle-
dem jakosci naszego zycia, choroba zwyrodnieniowa stawéw stanie si¢ dos¢
istotnym tematem. Aby méc uporad si¢ z problemami, ktére na nas spadaja,
nalezy odpowiednio wczesnie podjaé dziatania prewencyjne. Ale ze wymaga
to uwzglednienia wielu ewentualnych przyczyn, jest to trudne. Mogg jedy-
nie kazdemu poleci¢, by dowiedzial si¢, jakie wystepuje u niego ryzyko i za-
wezasu przedsigwzial stosowne kroki, by pézniej na staro$¢ mégt cieszy¢ sig
bezbolesnym zyciem. Ono jest w twoich rekach.
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OSTEOARTROZA — NIKT NIGDY NIE MUSI
CIERPIEC NA PROZNO

Osteoartroza - takze w potaczeniu z silnymi bélami - nie jest powodem do tego,
zeby sie poddac. A to dlatego, ze wiele probleméw da sie w sposéb delikatny

i bez zadnego dtugofalowego ryzyka rozwigzac dzieki liczagcym tysiace lat
metodom leczniczym albo najnowszym technikom. Musisz jedynie chcie¢

i wiedzie¢, jakie mamy dzisiaj mozliwosci. Stan sie wtasnym ekspertem!

Kilka lat temu sam przekonatem si¢ o tym, jak silne béle moga negatywnie
wplywaé na jako$¢ zycia. Bardzo bolat mnie odcinek ledZzwiowy kregostupa.
Znajomy lekarz postawit diagnoze: dyskopatia. Na dtuzsza metg byloby to
nie do zniesienia. Przeszedlem wiele tradycyjnych terapii, ale nic nie pomo-
glo. Moj kolega bardzo szybko doradzit mi: ,,Musisz podda¢ si¢ operacji”. By-
lem zaskoczony, jak to wszystko szybko si¢ dziato. Po kilku miesigcach bylem
juz zmeczony i nie bronitem si¢ dtuzej. Termin operacji byt juz wyznaczony.
Przez przypadek spotkatem znajoma, ktdra specjalizowata si¢ w akupunk-
turze. Ja sam wtedy posiadatem jedynie wyksztalcenie w zakresie medycyny
konwencjonalnej i uwazatem ja za jedyna stuszna. Ale dalem si¢ naméwi¢,
przeciez mi nie zaszkodzi. Zatem zgodzilem si¢. Niedtugo potem bylem pod
takim samym wrazeniem jak moi pacjenci, kiedy do mnie przychodza: juz po
pierwszym zabiegu béle ostably, a po jakim$ czasie catkowicie zniknety. Nie
potrzebowatem zadnej operacji, a moje plecy po dzi§ dzied mnie nie bols.
Od tamtej pory chcialem wiedzie¢ wigcej na ten temat.

Moja droga do medycyny alternatywne;

Bytem zachwycony i postanowilem zaja¢ si¢ alternatywnymi metodami le-
czenia. Kiedy poprositem mojego 6wczesnego szefa o wsparcie w zdobyciu
dodatkowego wyksztalcenia, ten spojrzat na mnie zdegustowany i powie-
dziat: ,A jutro bedziesz taficzyt wokét ognia?”. Wprawdzie nie tadczylem, ale
doksztatcatem si¢ mimo wszelkich pogardliwych reakeji ze strony lekarzy me-
dycyny konwencjonalnej. Na studiach i szkoleniach zajmowatem si¢ alterna-
tywnymi terapiami. Jako naukowiec analizowatem metody i ich kombinagje,
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dzigki ktérym moglem poméc wielu pacjentom bez operacji, ktérzy juz od
wielu lat na prézno szukali pomocy, a takze tym, ktérzy poddali si¢ operacji,
ale mimo to nie byli zdrowi. Pacjentom, ktérzy niepotrzebnie znosili bél i nie
robili dla siebie nic innego poza polykaniem tabletek, ktérych dawke stale
musieli zwigkszad. I to mimo iz doskonale wiedzieli o tym, ze regularny ruch
poprawitby ich sytuacje, ze palenie szkodzi zdrowiu, a nadwaga niepotrzeb-

nie obciaza stawy.

Niestety zmiana zyciowych przyzwyczajen nie jest wcale prosta. Stodkie
ktamstewko bardziej trafia do nas, ludzi, niz gorzka prawda. Mamy sktonno-
$ci do wypierania czgsto meczacej rzeczywistosci i trzymania si¢ ptonnych na-
dziei, ktére obiecuja zaplatg bez wysitku. Chcieliby$my by¢ wiecznie mtodzi,
sprawni i nie odczuwaé bélu — ale nie robiac nic w tym kierunku. Oczywiscie
podarowatbym to kazdemu cztowiekowi. Ale niestety, bez wlasnej inicjatywy
nie da si¢ tego zrobi¢. Uwazamy, ze niesprawiedliwe jest to, ze czterdziestola-
tek porusza si¢ jedynie z wielkim trudem, a siedemdziesigciolatek idzie przez
zycie, nie odczuwajac zadnego bélu, ale nie zapytamy, co ten siedemdziesie-
ciolatek zrobit inaczej, ze teraz jest w lepszej formie. Z pewnoscia zajmie nam
to jeszcze pare tadnych lat, zanim odkryjemy tajemnice wiecznej mtodosci
— o ile w ogéle. Zatem nie czekaj na fantastyczne tabletki odmtadzajace,
tylko sam badZ bardziej aktywny. By¢ moze zarzucisz mi teraz, ze ,przeciez
na chorob¢ zwyrodnieniowa stawdw nic si¢ nie poradzi. Pojawia si¢ sama”.
Zgadza si¢, kazdy powazny lekarz si¢ pod tym podpisze. Ale nie oznacza to
weale, ze musisz podda¢ si¢ swojemu losowi.

Uszkodzenie chrzastki nie jest réwnoznaczne z osteoartroza. Samo w sobie
wcale nie musi bole¢. Z kolei choroba zwyrodnieniowa stawdw boli bar-
dzo — aczkolwiek nie zawsze. Celem skutecznej terapii powinno zatem by¢
utrzymanie bezbolesnej fazy mozliwie jak najdtuzej, a bolesnej mozliwie jak
najkrécej. Jestem pewien, ze prawdopodobieristwo tego, ze pézniej bedziesz
zmagac si¢ z chorobg i bélami, jest niewielkie, jezeli w porg zajmiesz si¢ tym
tematem, stwarzajac sobie w ten sposéb warunki umozliwiajace zredukowa-
nie ryzyka rozwoju osteoartrozy i zniwelowanie bélu. Wszystko zaczyna si¢
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juz w wieku dziecigcym. Kiedy odbieram moja cérke z zajec sportowych, cze-
sto mam okazj¢ chwile poprzyglada¢ si¢ ¢éwiczeniom. Widze wtedy, ze blisko
70% dzieci ma deformacje w konczynach dolnych. Jesli z tego nie wyrosna
albo w pore nikt nic z tym nie zrobi, osteoartroza z bélami w pézniejszym ich
zyciu jest jakby zaprogramowana z géry. Dzigki odpowiedniemu treningowi
i innym $rodkom pomocniczym datoby si¢ poprawié t¢ wyjsciows sytuacje,
ale to $rednio interesuje mtodziez. Nie cheg stawia¢ czota problemom, ktére
beda im doskwiera¢ dopiero za 30 lat. Tutaj $wietnie obrazujg to stowa Da-
lajlamy: ,,Cztowiek poswigca swoje zdrowie, by zarabia¢ pieniadze, nast¢pnie
za$ poswigca pieniadze, by odzyska¢ zdrowie”.

W rozmowie z pacjentami prébuj¢ im w sposéb obrazowy nakresli¢ ich sytu-
acjg: w tym celu, na wzér medycyny chinskiej, wyobraz sobie swojg energie
zyciows jako garnek goracego rosotu, ktéry kazdy z nas otrzymuje w chwili
narodzin i ktdry z biegiem lat powoli si¢ wyczerpuje. Zrozumiesz wéwczas,
ze masz mozliwo$¢ zy¢ ekscesywnie, nie zwazajac na przyznane ci zasoby,
i szybko oprézni¢ ten garnek. Albo tez obchodzié si¢ z nim ostroznie, zdrowo
si¢ odzywiaé i prowadzi¢ zréwnowazony tryb zycia, by méc czerpaé z niego
dluzej. Niestety jeste$my gotowi zainwestowa¢ w nasze zdrowie dopiero wte-
dy, gdy choroba zdobywa nad nami przewagg.
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PIEC FILAROW MOJE) TERAPII

Aby moi pacjenci mieli szanse na zycie bez bélu, a przynajmniej z jego
ograniczong iloscia, lecze ich na tyle kompleksowo, na ile moge w ramach
mojego osobistego systemu bazujacego na pieciu filarach, poczawszy od
szukania przyczyn choroby, a na wtasciwej diecie konczac. Jezeli bedziesz tego
przestrzega¢, sam mozesz przeprowadzi¢ znaczna czesc terapii.

1. Skad pochodzi mé;j bol?

Moj program terapeutyczny zawsze zaczyna si¢ od pytania: skad si¢ bierze
bél? Czy jest to migsien, czy moze $ciegna i kaletki maziowe? Czy bél wydo-
bywa si¢ ze stawu na skutek choroby zwyrodnieniowej, czy moze w wyniku
stresu? A moze chodzi o problem natury neurologicznej? Kazdy bél ma swoja
przyczyng. Staw otacza wiele struktur, z ktérych kazda odgrywa swoja role.
Kiedy tylko odnajdziesz przyczyng bélu, bedziesz mégt wdrozy¢ odpowiednig
terapic. W tej ksiazce znajdziesz kilka testéw, dzigki ktdrym bedziesz w stanie
oszacowa’ ryzyko i szybko ustali¢, czy w twoim przypadku faktycznie chodzi
o osteoartrozg. To — jako uzupetnienie wizyty lekarskiej — powinno ci poméc.

2. Co mi osobiscie pomaga?

Czy to w kregu przyjaciél, wéréd kolegéw w pracy, w szpitalu czy w pocze-
kalni przed gabinetem lekarskim, stale bedziesz napotyka¢ na ludzi, kedrzy
beda ci sktada¢ nierealne obietnice, jesli chodzi o leczenie. To ludzie, kt6rzy
stawiaja na rzekome cudowne $rodki (albo znaja kogos, kto miat z nimi pozy-
tywne doswiadczenia) oraz negujg jakakolwiek alternatywe tylko dlatego, ze
nie przyniosta u nich oczekiwanych efektéw od razu. Nie wierz we wszystko,
co méwia inni. Sprawdz sam, co jest dla ciebie dobre. Kazdy cztowiek jest
inny i reaguje inaczej. Stereotypowe podejscie pomaga przewaznie jedynie
czgsciowo. Uspokdj sig, zrelaksuj, odpus¢ i poczuj rado$é: to réwniez wazna
czg$¢ terapii bolu. Wszelkie sugestie znajdziesz na stronie 69.
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3. Jak postrzegam $wiat?

Unikanie stresu jest istotnym elementem zycia bez niego. Niewazne czy
szklanka jest do potowy petna czy pusta, niewazne czy zyjemy w dobrym
czy w zlym $wiecie, wszystko zalezy od punktu widzenia. Sami mozemy go
sobie okresli¢. Kazda negatywna sytuacja albo informacja trwale nas zmienia.
Jesli chcemy zy¢ bezstresowo, potrzebny jest nam dobry filtr, kedry bedzie
odsiewal negatywne wplywy. Mozesz mie¢ stresujaca prace, ale jesli twoje
zycie prywatne bardziej ci¢ stresuje niz pobyt w miejscu zatrudnienia, to
masz problem.

4. Jak sie odzywiam?

W ostatnich latach medycyna zywieniowa poczynita znaczace postgpy. Co-
raz wigcej wiemy o tym, jaka zaleznos$¢ zachodzi migdzy naszym zdrowiem
a tym, co jemy. Poprzez swojg diet¢ mozesz wiele zdziata¢. Dlatego dora-
dzam spozywanie pokarméw przyjaznych dla stawéw, ktére majg dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbdlowe, wzmacniajg tkanke faczng i pobudzaja prace
nerek. Moja dieta przeciwb6lowa wymaga zmiany nawykéw zywieniowych
polegajacej na niespozywaniu przez jaki$ czas migsa zwierzgcego ani produk-
tow zawierajacych cukier, a zamiast nich przyjmowaniu $wiezego pokarmu
bogatego w witaminy. Jesli musisz pozby¢ si¢ nadwagi, polecam tymczasowa
glodéwke. Przykladowe przepisy w ramach mojego programu zywieniowego
znajdziesz na stronie 209.

5. Jak sie poruszam?
Wielu ludzi wierzy w pewne wielkie nieporozumienie, zgodnie z powiedze-
niem: skoro stawy z biegiem lat si¢ zuzywaja, najlepiej jest je zawczasu zaczaé
oszczedzaé. Nawet lekarze kiedys tak mysleli i w razie watpliwosci odsytali pa-
cjentéw do 16zka na odpoczynek. Dzisiaj wiemy, ze bylo to co do zasady btedne
przekonanie i dlatego doradzamy co$ wreez odwrotnego: ruszaj sig, to najlepsze
lekarstwo na osteoartrozg! Ruch jest jednoczesnie pokarmem dla chrzastki.
Swiadomo$¢ tego faktu przez dtugi czas nie docierata do ludzi. Jedni
uprawiali za duzo, inni za mato sportu. Dlatego tez moja terapia ruchowa
opiera si¢ na zdrowej, przecigtnej ilosci ruchu w ciggu dnia, umiarkowanym
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sporcie i okreslonych ¢wiczeniach na wzmocnienie stawéw. Nietrudno jest
ustali¢ wasciwa porcje ruchu. Nie éwicz, jezeli sprawia ci to bdl. Skup si¢ na
harmonijnych ruchach zamiast na takich rodzajach sportu, ktére wymagaja
gwattownych skokéw i nagtego hamowania. Od dwdéch do trzech razy w ty-
godniu trenuj taki sport, ktéry odpreza, a nie przecigza. Réb sobie przerwy,
zaakceptuj swoje granice. Zauwazysz, ze sport redukuje takze stres i tym
samym stanowi istotng metodg relaksacyjna. Dla mnie osobiscie idealne jest
polaczenie medytacji i jogi albo tai chi. Poczawszy od strony 100 zaprezen-
tuj¢ ci ¢wiczenia, ktére, w zaleznosci od twoich dolegliwosci, powinienes

wykonywa¢ regularnie.
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CZYM TAK WLASCIWIE JEST OSTEOARTROZA?

Aby zrozumie¢ ztozony proces powstawania tej podstepnej choroby cywilizacyjnej,
musisz wiedzie¢, jak zbudowany jest staw, jak dochodzi do jego zwyrodnienia

i dlaczego kazde uszkodzenie chrzastki wymaga gruntownej analizy.

Dopéki nasze stawy funkcjonuja bez zarzutu i nie dajg o sobie znaé, powo-
dujac bdl, praktycznie ich nie wyczuwamy. Wspétpraca migéni, wigzadet,
$ciggien, chrzastek, kosci i odpowiedniej ilosci ,,smaru” pomigdzy nimi umoz-
liwia nam bieganie, podskakiwanie, chodzenie, pochylanie si¢ i rozciaganie,
jesli tylko mamy na to ochotg. Dopiero kiedy to wszystko nie przebiega bez
zakléceni, skupiamy nasza uwage na stawach. Ruchom, ktére wezesniej byty
oczywiste, nagle towarzyszy straszny bol. Diagnoza lekarza: ,Ma pan/i cho-
robe zwyrodnieniowa stawéw”.

,Co to wlasciwie jest?”, zapytasz. Pod tq powszechna chorobg rozumie si¢
chorobe wywotana zuzyciem stawéw. Wedtug danych Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) jest to najczgstsza choroba stawéw w ogéle. Jej przyczy-
ny sa przerézne: brak ruchu, nieprawidlowa postawa, dtugotrwate obcigze-
nia, uwarunkowania genetyczne, urazy, nadwaga, uwarunkowane wiekiem
zuzycie stawdw i deformacje stawéw. Osteoartroza zaczyna si¢ od uczucia
rwania w chrzastkach, przez co zwigksza si¢ tarcie w stawie. Chrzastki mig-
dzy ko$¢mi coraz bardziej si¢ $cieraja, az powierzchnie kosci zaczynaja trzeé
o siebie. Moze to trwa¢ dtugo, gdyz chrzastka nie zuzywa si¢ z dnia na dzien.
Jest to diugi, powolny proces, na koricu ktérego nastepuje catkowite zuzycie
chrzastki stawowej. W tym stadium staw jest zniszczony, czyli nieodwracal-
nie uszkodzony. Kiedy to nast¢puje, choroby nie da si¢ juz cofnaé.

Zdrowy staw

Aby zrozumie¢ caly proces powstawania i przebieg choroby zwyrodnieniowej
stawow, nalezy w pierwszej kolejnosci przyjrzeé si¢ budowie stawu. Niezalez-
nie od tego, czy jest to staw ramienny, kciuka, kolanowy, biodrowy, fokciowy
czy palca: mimo ze kazdy z nich wyglada inaczej, co do zasady wszystkie
sa zbudowane tak samo. Staw jest elementem faczacym co najmniej dwie
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kosci albo struktury chrzestne. Stawy
Abo , _ ZDROWY STAW
umozliwiaja naszemu ciatu poruszanie

si¢. Zdrowy staw zwykle znajduje si¢

miedzy dwiema ko$émi, kt6rych koni- )
Maz stawowa
ce powleczone s chrzastka stawowa.

Pomigdzy chrzastkami stawowymi

miesci si¢ krazek stawowy. Najbar-
dziej znanym krazkiem jest takotka, Chrzastka
przy czym ma ona szczeg6lna forme,

gdyz dzieli staw w sposéb niepelny. Pochewka

Staw chroni torebka stawowa, ktdra Torebka maziowa

. . stawowa
niczym powloka odseparowuje go od 2 wiezadtami
otoczenia i skupia. Od wewngtrznej
strony torebki stawowej znajduje sig
pochewka maziowa, ktéra wytwarza
plyn stawowy. Plyn ten, nazywany
mazia stawowa, dostarcza stawom
i chrzastkom substancji odzywczych.
Z uwagi na to, ze chrzastka nie ma ani
S Te _ e OSTEOARTROZA
naczyni krwiono$nych, ani nerwéw, jej
samoczynne wyleczenie jest praktycz-

nie niemozliwe, a samo uszkodzenie Zapalenie

pochewki

chrzastki kiedy$ przestaje bolec. Ostroga maziowej

Uszkodzenie chrzastki

Uszkodzenie chrzastki nie zawsze

oznacza, ze jesteSmy chorzy, aczkol-

Resztki

wiek osteoartroza Jest zawsze Zwlgzana chrzastki

Obrzek torebki

wlasnie z nim. Niejednokrotnie leka- stawowej

rze i terapeuci traktujg takie uszko-
dzenie na réwni z chorobg. Wazne jest

doktadne przeanalizowanie danego
uszkodzenia. Kiedy o nim méwimy, to
odnosi si¢ ono wylacznie do chrzastki.
Odizolowane uszkodzenia chrzastki
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moga wystapi¢ na skutek uprawiania sportu i stanowia woéwczas gléwny
czynnik dajacy poczatek chorobie zwyrodnieniowej stawéw. W zaleznosci od
skali, uszkodzenia klasyfikuje si¢ wedtug stopni. Najcze¢sciej stosowang przez
lekarzy klasyfikacja jest klasyfikacja wedtug Outerbridge’a, zgodnie z ktéra
wyrézniamy pie¢ grup uszkodzenia chrzastki: uszkodzenie chrzastki 0 stop-
nia oznacza zdrowg chrzastke. Uszkodzenia od 1. do 3. stopnia mozna ze
sobg potaczy¢, gdyz opisuja one jedynie rosnace uszkodzenie chrzastki — od
matych peknigé poprzez lezje az do ubytkéw w warstwie chrzestnej. Uszko-
dzenie chrzastki 4. stopnia oznacza catkowite zniszczenie chrzastki, powo-
dujac catkowite odstonigcie znajdujacej si¢ pod nia kosci. Na przeswietleniu
wéwezas trudno jest dostrzec szparg stawowa. W takim przypadku méwi sig

o ,lysieniu chrzastki”.
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BOLE PRZYCHODZA FALAMI

Niestety, choroba zwyrodnieniowa stawdw dtugo pozostaje w ukryciu.
Kiedy pojawia sie bdl, ona juz dawno istnieje. Moze miec to niebezpieczne

konsekwencje, poniewaz pacjenci czesto przez lata tkwig w poczuciu btednej
pewnosci, zamiast zawczasu zapobiegad.

Czy mam osteoartrozg? W miar¢ uplywu lat kazdy kiedys$ zada sobie to py-
tanie. Udzielenie na nie szczerej odpowiedzi bez konsultacji z lekarzem jest
jednakze praktycznie niemozliwe. Najwigkszym problemem w przypadku tej
choroby jest to, ze rozwija si¢ powoli, przez co bardzo dlugo pozostaje nie-
wykryta. A kiedy po raz pierwszy pojawi si¢ bdl, to znak, ze choroba juz od
dawna jest obecna w organizmie. Pacjenci sg oczywiscie tym zaniepokojeni
i umawiaja wizyte u lekarza. Srednio dwa tygodnie pééniej siedza u mnie
w gabinecie i s3 w zaskakujaco dobrym humorze. Gdybym nie wiedzial,
z czego to wynika, bytbym zdziwiony. Ale ja juz to znam i potrafi¢ zrozumieé
swoich pacjentéw. Bo z ich perspektywy majq zupelng racjg, méwiac: , Wta-
$ciwie to przyszedtem, bo miatem wyznaczona wizytg i nie chciatem juz z niej
rezygnowa¢. Moje dolegliwo$ci w migdzyczasie ustapily. Jestem zdrowy”.

Bol stabnie, ale choroba pozostaje

Byltoby pigknie, ale niestety tak nie jest. To nie choroba jest tym, co znika,
lecz bél, ktéry — w zaleznosci od wieku i zastosowanej terapii — ustgpuje po
pierwszej fali. Od tej chwili aktywna i bolesna faza choroby zaczyna przepla-
ta¢ si¢ z faza nieaktywna, ktora jest bezbolesna. Pacjenci majg poczucie, ze
wszystko znéw jest tak jak bylo. W tym okresie chetnie wierza, kiedy ktos
opowiada im klamstwa na temat choroby i zapewnia ich, ze wlasciwie ich
problem to zaden problem. Niestety to nieprawda.

Podczas gdy pacjenci czuja si¢ bezpiecznie, tkwigc w bledzie, choroba na-
sila si¢ powoli, ale pewnie. Niezaleznie od odczucia bélu krzywa choroby sta-
le pnie si¢ w gére, a bdl przebiega falowo. Po pierwszej aktywnej i pierwszej
nieaktywnej fazie nast¢puje kolejna zmiana faz. Tym razem béle sa silniejsze,
ale potem znikajg tak samo jak w pierwszej, nieaktywnej fazie. Powtarza si¢ to
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jeszcze kilka razy, az ostatecznie béle stajq si¢ tak silne, Ze pacjent jest w stanie
je znies¢ wylacznie dzigki lekom przeciwb6lowym i pragnie jedynie wymiany
stawu oraz zwiazanej z tym operacji. Zanim jednak to nast¢puje, mija wiele
miesigcy i lat, w czasie ktdrych mozna bylo zatrzymaé postep tej podstepnej
choroby wieloma réznymi metodami. Nasze ciato posiada bowiem ogromne
sity samouzdrawiania, ktére jednakze wymagaja aktywowania.

Do tego dochodzi jeszcze to: wielu pacjentéw nie cierpi z powodu bélu wy-
wolanego bezposrednio przez chorobg zwyrodnieniowa stawéw, lecz wsku-
tek podraznienia $ciggien albo béléw migsniowych, ktére powstaty w efekcie
zmiany biomechaniki stawu. Dlatego nie chodzi o to, by mozliwie jak naj-
szybciej odesta¢ pacjenta, ktéremu nie dokuczaja juz ostre bdle, z powrotem
do domu. Jako lekarz musz¢ umieé rozrézniaé trzy gtéwne problemy zwiaza-
ne z bélem. Czy dolegliwosci pochodza ze stawu, migsni czy $ciegien? Tylko
wtedy moge dobra¢ wiasciwa terapie.

Osoba, ktéra zmaga si¢ z bélem, postepuje zgodnie z naturalnym odru-
chem: prébuje ztagodzi¢ dolegliwosci, w miar¢ mozliwosci jak najczgsciej
oszczedzajac dany staw. To sprawdza si¢ przez pewien czas: to, co si¢ nie
rusza, nie boli. Ale im dluzej utrzymuje si¢ taka bolesna faza, tym mniej
poruszany jest dany staw. Taka forma ostroznosci nie prowadzi do wyzdro-
wienia, lecz ma dzialanie wrecz odwrotne! Nieuzywany staw staje si¢ stabiej
ukrwiony, przez co osteoartroza moze postgpowac szybciej. Dlatego tez pa-
cjenci zmagajacy si¢ z ta chorobg powinni w miar¢ mozliwosci ostroznie
porusza¢ zaatakowanym stawem, niezaleznie od tego czy odczuwajg przy tym
ostry bél czy nie.

OSTEOARTROZA
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33q8_ebook

DOLEGLIWOSCI PRZEBIEGAJA FALOWO

PREARTROZA | OSTEOARTROZA

1 opernd
| Wizyta perad
lekarska

1

1) aktywowana osteoartroza  2) nieaktywna osteoartroza

B rozwdj choroby B rozwdj bolu

Podczas gdy choroba zwyrodnieniowa stawow stale postepuje (gorna linia), krzywa bélu (dolna linia)
biegnie falowo. Aktywne fazy (1) wystepuja naprzemiennie z nieaktywnymi (2).
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OSTEOARTROZA: MITY

| PRZYDATNE INFORMACJE

Czy to zle, kiedy kosci strzelaja? Co wspolnego z terapia osteoartrozy maja
zelki? Jak uzyskac druga opinie lekarska? | w jakich warunkach osteoartroza
kosci jest choroba zawodowa? Tutaj znajdziesz wskazowki i informacje.

[NIESTETY FALSZ

7elki na stawy?

Zelatyna jest dobra na stawy”. Ciagle si.e to.
mowi, ale niestety nie daje nam to wolnej. reki
do podjadania selkow. Zatozenie t.o bfaZUJe na
tym, ze faktycznie istniejq tab|etlf| z ze|a‘tyn§,
ktére maja pomagac na bble stawow. Zawnerzfuq
one jednakinne substancje niz 'fe zawarte w.ze—t
latynie spozywczej. Zatem teon? o zelkach .Jes_
falszywa. Wrecz przeciwnie: takie przekaski .zz?\
liczane sa do niezdrowych stodyczy, ;.)rzyk?ejajla‘
sie do przestrzeni miedzyzebowych i z,a\{\ne;)a;jq—
zbyt duzo cukru. W zakresie skuteczn@a t? eh
tek z zelatyna istniejg nawet bad‘am'a, ktoryc
wyniki wzajemnie si¢ wykluczajéz j.edne po——
twierdzajaich dziatanie, innez ko|e|' nie wykazuk
ja zadnej roznicy migdzy zazywaniem tablete

a placebo.

OSTEOARTROZA

CZESTO PRAWDA
Strzelanie w barkach

,Strzyka mi w barkach. Czy mam osteoartroze™?
Czesto stysze takie pytanie. Strzelanie w barkach
moze miec¢ wiele przyczyn. Najczestsza faktycznie
jest choroba zwyrodnieniowa stawdéw, wzglednie
poczatkowe jej stadium w stawie barkowo-oboj-
czykowym. Na skutek tego, ze stawy pod wptywem
choroby sie zmieniaja, kosci zblizaja sie do siebie.
Powstaja kosciane zeby, ktére w czasie ruchu moga
o siebie trze¢. Dopéki nie odczuwasz zadnego bolu,
kiedy strzela w stawach, nie wprowadzatbym jesz-
cze zadnej terapii, aczkolwiek nie nadwerezatbym
ramion, na przykftad poprzez wykonywanie pracy
przez dtuzszy czas z ramionami uniesionymi nad
gtowa. To mogtoby spowodowac uaktywnienie sie
choroby. Kolejng przyczyna strzelania w stawach
barkowych moze by¢ takze zwapnienie. W takiej
sytuacji zwapnione sciegno trze o sasiadujace
struktury. W obydwu przypadkach rozsadnie jest
zasiegna¢ porady lekarza.
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BARDZO ROZSADNIE

utycznych twojego lekarza,
karz musi wydac ci kopig twojej
rciem. Przed operacja plecow,
dek z innym lekarzem. Kasy zalecaja

kase chorych.

Druga opinia pozadana

do diagnozy i zalecen terape
listy. W tym celu twoj le
rych stuza w tym zakresie wspa
t moze skonsultowac swoj przypa
atkowe informacje SWOj3

zawsze powinieneé
dokumentacji
bioder,

Jesli masz watpliwosci co
zasiegnac opinii innego specja
medycznej. Panstwowe kasy cho
ramion albo kolana kazdy pacjen

zreguly odwiedzenie specjalisty. Zapytaj o dod

ya

DOBRZE WIEDZIEC
Tak zapisujesz sie
do lekarza
tCzas. oczekiwania na wyznaczenie
o .

rmmu' leyty u ortopedy wynosi Chorob

Prr]zewazme cztery tygodnie. Jezeli nie 051'80 q 24 od Wa
chcesz czeka¢ tak dtugo, skorzystaj artr .

-  skorzysta) 02a koéri
z.termmow na kase chorych [dotyczy eteliwykop kOSC
niemieckiej stuzby zdrowia]. Dziwi Zesto Kle Wesz zaw, )
mnie, jak wielu pacjentow z powaz Siedzie¢ g 25z, kucas fmleslniczy, W ktor

. : ) - e 9asz sj ym

Zill:\;lopr:Oblémaml musi czeka¢ bardzo "stalator g, " (na pry fad msL:e bo musis,

a wizyte, podczas gdy inni tra ¥¢ chorop, r2), ost rarz, p

' - . - 3 za €oartr Vikarz,
ﬁaj.q do mojego gabinetu juz po kilku Veh zatozeniy odow, owczoza kolana mo
dniach. Nie wstydz sie skorzystac z ta- ormie rep h Pr2ystuguje dprzy okregjo
z o
y szkodoy,
anij

kiej mozliwosci. Nie zostaniesz potrak-
towany inaczej niz pozostali pacjenci.
Nawet jesli ortopeda nie jest lekarzem
twojego pierwszego wyboru, powinie-
n.ejé bezwzglednie zasiegnac jego opi-
nii, by méc podjac juz pierwsze kroki.
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DLACZEGO MAM CHOROBE
ZWYRODNIENIOWA STAWOW?

Nawet osoba, ktéra zyje zdrowo, moze nabawic sie choroby zwyrodnieniowej
stawow i kosci. Przyczyny osteoartrozy sg rézne. Wezesniejsze wypadki,

predyspozycje genetyczne albo wady wrodzone odgrywaja réwnie istotna role
co styl zycia.

Bardzo dobrze pamigtam przypadek pewnej pacjentki, u ktérej zdiagnozowa-
lem osteoartrozg. Miata 47 lat i ¢wiczyla od czterech do pigciu razy w tygo-
dniu. Nie miala nadwagi, nie palita i byla wegetarianka. Miala zatem bardzo
dobre warunki do tego, by wies¢ dugie zycie w zdrowiu. Kiedy skonfron-
towatem ja z moja diagnoza, zareagowala niezadowoleniem. ,,Co za bzdura.
Jak moze pan twierdzié, ze mam chorobe¢ zwyrodnieniowa stawéw? Prowadze
zdrowy tryb zycia i uprawiam sport. To nie moze by¢ prawda”. Probowatem
jej wyjasni¢ diagnoz¢ na podstawie wynikéw badan RTG, ale wstata i podeszta
do drzwi. ,,Zasiggne opinii u innego specjalisty”. Ledwie zdotatem jg uspoko-
i¢. Kiedy dowiedziata si¢, ze osteoartroza nie tylko jest skutkiem niezdrowego
stylu zycia, ale moze mie¢ tez wiele innych przyczyn, pomatu zmienita swoje
nastawienie na bardziej przyjazne. W rozmowie okazato si¢ potem, ze w wie-
ku 20 lat w wyniku wypadku doznata urazu stawu kolanowego. Wtedy przez
okoto osiem tygodniu walczyla z ciaglym bélem, ktéry leczyta masciami i ta-
bletkami przeciwbSlowymi. Prawdopodobnie wtedy doszto do uszkodzenia
chrzastki i rozwoju preartrozy. Dodatkowo miata nieco koslawe nogi. Na-
stepnie powiedziata, ze jej matka miata t¢ chorobg, co jednakze nie bylo dla
mnie zadnym zaskoczeniem, gdyz matka miata silng nadwage. Mimo swojego
zdrowego stylu zycia pacjentka wykazywata wiele czynnikéw ryzyka.

Wiele przyczyn naraz

Genetyczne predyspozycje, urazy, ubytki w stawie kolanowym i prawdopo-
dobnie takze nadmierna aktywno$¢ fizyczna — te wszystkie czynniki dopro-
wadzily w tym przypadku do rozwoju choroby. Gdyby pacjentka uprawiata
mniej sportu, a przede wszystkim mniej sportu tak obcigzajacego stawy,
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i zawczasu zadbala o korekcje postawy, jej problemy z pewnoscia nie wysta-
pityby w tak stosunkowo mtodym wieku. Niestety w przypadku osteoartrozy
tak wlasnie jest: nigdy nie mamy do czynienia z jedng przyczyna. Zawsze jest
wiele przyczyn naraz.

Wyobraz sobie mate dziecko, ktére prébuje zbudowaé wiezg z réznej
wielko$ci klockéw. Najpierw idzie mu dobrze, dziecko ktadzie klocek na
klocku. Ale im wieza jest wyzsza, tym wigksze jest prawdopodobieristwo, ze
kolejny klocek ja przewréci. Upadajaca wieza wywoluje wéwcezas reakeje tani-
cuchowa, powodujac, ze zaczynaja spadad po kolei wszystkie klocki. Sytuacja
ma si¢ podobnie w przypadku rozwoju choroby: od pewnego stopnia proces
usamodzielnia si¢ i trudno go zatrzymad.

Pod pojeciem dysplazji rozumie si¢ wrodzone wady rozwojowe. W ortopedii
zawsze przyjmujemy wrodzone wady w budowie kosci. Dobra wiadomo$¢
jest taka, Ze to jeszcze nie przesadza o naszym losie. Nawet jesli nie mozemy
zmieni¢ wrodzonej dysplazji, mozemy pozytywnie wplynaé na jej dalszy
rozwoj, o ile zostanie ona w pore rozpoznana w wieku dziecigcym i poddana
odpowiedniej terapii. Dzisiaj kazdy juz wie o badaniu USG bioderek prze-
prowadzanym u niemowlat; w ten sposéb bada si¢ dysplazje bioder. Ucho-
dzi bowiem ona za najczestsza wrodzong wade szkieletu. Dotyczy okoto 4%
noworodkéw, szesciokrotnie czgéciej dziewczynek niz chlopcéw. Z uwagi
na to, ze kosci jeszcze rosna, czasem méwi si¢ réwniez o zaburzeniu ksztattu
bioder. Kulisty staw biodrowy taczy nogi z miednica. Glowa kosci udowej
jest gérnym koricem kosci udowej i znajduje si¢ w panewce stawu biodro-
wego nalezacej do miednicy. W przypadku dysplazji biodrowej glowa kosci
udowej nie jest w pelni otoczona przez panewke. Na podstawie prostego
badania USG mozna okresli¢ stopiert wady i czgsto poméc pacjentowi, sto-
sujac zwykla poduszke Frejki. W wieku dziecigcym warto przeprowadzaé
wszelkie badania prewencyjne, gdyz dysplazja panewki stawu biodrowego
jest w wielu badaniach wskazywana jako czynnik ryzyka rozwoju osteoar-
trozy stawu biodrowego. Dysplazja biodrowa jest czynnikiem ryzyka nieza-
leznym od wieku, plci i masy ciata oraz stanowi czg¢sta przyczyng rozwoju
choroby zwyrodnieniowej stawéw u mlodych pacjentéw, kedrzy nie ukon-
czyli jeszcze nawet 30 lat.
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Czynniki ryzyka w pigutce

Wypadki i urazy sg czesta przyczyna. Nawet jesli o nich juz dawno zapomnieliémy, poprzez

osteoartroze znéw o sobie przypominaja.

Predyspozycje genetyczne: Ryzyko wystapienia choroby jest uwarunkowane genetycznie. Jesli
twoi rodzice na nig chorowali, to dla ciebie jest to czynnik ryzyka.
Nadmierna aktywnos¢ fizyczna powoduje szybsze starzenie sie stawéw. Z tego tez powodu byli

sportowcy wyczynowi juz w wieku 40 lat zmagaja sie z tym problemem.

Wrodzone wady postawy sg czestg przyczyna. W miare mozliwosci powinny by¢ leczone juz

w wieku dzieciecym.

Nadwaga: Kto ma genetyczne sktonnosci do nadwagi, odznacza sie tez wyzszym ryzykiem rozwo-
ju choroby. Zbyt duza masa ciata mocniej obcigza stawy.

Z MOJEJ PRAKTYKI

Aby odzyskac sity i zredukowac bol,
nalezy koniecznie zapisac sie na si-
fownie. Czesto wystarczy gimnastyka
korekcyjna na przyrzqdach wyko-
nywana pod okiem fizjoterapeuty.
Warte polecenia sq réwniez ¢wiczenia
rehabilitacyjne. Obydwa rodzaje
Cwiczent mozesz otrzymac na recepte.
Najlepiej zapytaj w swojej przychodni,
co i w jakim zakresie oferuje dana
placéwka.

OSTEOARTROZA

Istnieje wiele oséb z nadwaga, ktére
mimo to nie odczuwajg takich silnych
b6léw ani nie maja osteoartrozy, acz-
kolwiek w przypadku otylosci bada-
nia wykazujg wyraznie podwyzszone
ryzyko rozwoju choroby. Niemniej
jednak powinni§my wystrzegac si¢ do-
szukiwania si¢ jakiejkolwiek zaleznosci
miedzy osteoartroza a zbyt duza masa
ciala. W pewnym holenderskim bada-
niu z 1988 roku wykazano, ze osoby
otyle takze zmagaja si¢ z osteoartroza
stawdw, ktdra nie jest uwarunkowana
ich nadmierng wagga. Pézniejsze bada-
nia jedynie to potwierdzity. Co wigcej,
osoby z nadwagg obarczone sa réwniez
wigkszym ryzykiem rozwoju choro-
by w stawach malych palcéw. Przyj-
muje si¢, ze ludzie o genetycznych
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sktonnosciach do nadwagi wykazuja jednoczesnie silniejsze predyspozycje do
rozwoju u siebie choroby zwyrodnieniowej stawdw.

Juz w 1941 roku opublikowano pierwsze badanie, ktére dotyczyto gene-
tycznej zaleznosci migdzy poliartrozg palcéw a dziedziczeniem. Genetyczne
podloze rozwoju choroby zwyrodnieniowej stawéw w ostatnich latach zysku-
je coraz wigcej uwagi. Co wiecej, dla uwarunkowanych genetycznie zmian
zwyrodnieniowych zidentyfikowano nawet wywolujacy je gen: CO2A1.
Zdaje si¢ miedzy innymi by¢ odpowiedzialny za rozwéj osteoartrozy stawu
kolanowego. Przyjmuje si¢ jednak, ze dziedziczenie genetyczne nie bazuje
wylacznie na jednym genie, lecz jest rozdzielone na wiele genéw w taki spo-
s6b, ze zrozumienie tej skomplikowanej $ciezki dziedziczenia pewnie zajmie
uczonym jeszcze trochg czasu. Na bazie badan przeprowadzonych na bliznig-
tach naukowcy stwierdzili, ze osteoartroza stawu biodrowego jest ewidentnie
dziedziczona. Jezeli nasze rodzefistwo ma chore stawy biodrowe, to i u nas

wystgpuje wyraznie zwigkszone ryzyko zachorowania na t¢ chorobg.

Wiele badani pokazuje, ze ludzie chorzy na osteoartroz¢ maja mniejsza site
mieg$ni. Od razu nasuwa si¢ tutaj pytanie o przyczyng i skutek: czy choroba
rozwingta si¢ na skutek zbyt matego umigsnienia, czy moze tez uniemozli-
wia ona ruchy, dzi¢ki ktérym mozna rozbudowaé mas¢ miesniowa? Badania
wykazaly, ze pacjenci z osteoartroza stawu kolanowego maja $rednio o 20%
mniej sity w miesniu prostowniku kolana. Kiedy wzmocnia te migénie, au-
tomatycznie zmniejszaja ryzyko rozwoju choroby. W ramach badania pa-
cjenci w wieku 60-70 lat cierpiacy na osteoartroze wykazali si¢ o potowe
mniejsza sitg niz ich zdrowi réwiesnicy, kiedy musieli wyprostowa¢ kolana.
Przy zginaniu byli tez wyraZnie stabsi. Nie oznacza to, ze wzmozony trening
wysitkowy tez duzo pomoze. Pacjenci z duza sita mig$nia prostownika kolana
z wigkszym prawdopodobieristwem zapadajg na osteoartroz¢ niz ci, ktdrzy
tej sity maja mniej — dotyczy to przede wszystkim tych pacjentéw, ktérzy do-
datkowo maja luzne stawy kolanowe. Fakt, ze mezczyZni zwykle maja wigcej
sity w rekach, nie chroni ich przed choroba. Wrecz przeciwnie: mezezyzni
o bardzo silnych ramionach wykazuja wyzsze ryzyko rozwoju osteoartrozy
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w wielu stawach jednocze$nie. Kobiety o duzej sile uscisku z kolei charak-
teryzuja si¢ podwyzszonym ryzykiem jedynie w okolicy kosci $rdédrecza. Po
doktadnej analizie tych badan okazuje si¢, ze zbyt mala sita stanowi tak samo
duze ryzyko rozwoju choroby co zbyt duza sita. Jesli kto$ chciatby si¢ do-
ktadnie tego dowiedzie¢, moze zmierzy¢ site swoich migéni, jednoczesnie
stwierdzajac réznice migdzy prawg i lewa strong, lub tez okresli¢ swojq site
w stosunku do $redniej wieku.

Do najbardziej znanych deformacji zalicza si¢ szpotawos$¢ (deformacja varus)
i koslawos¢ (deformacja valgus), ale zasadniczo moga one wystgpowaé we
wszystkich stawach. W wielu badaniach udowodniono zalezno$¢ migdzy tymi
wadami a wskaznikiem wystgpowania osteoartrozy. Wady te — szczegdlnie sta-
wu kolanowego — prowadza raczej do osteoartrozy po zewngetrznej stronie
stawu niz po wewnetrznej, jak wykazato pewne badanie. Czgéciej chorobg
wywotuje koslawo$¢ kolan, nie szpotawo$¢. Poza tym stwierdzono, ze osoby
z odizolowang osteoartrozg za rzepka maja czgéciej koslawe kolana. Kolejny
problem zwiazany z deformacjami jest taki, ze wigzadta z czasem stajq si¢ coraz
stabsze, przez co wzrasta niestabilno$¢ stawu. W ramach badania z 2005 roku
okazalo sig, ze osoby ze zbyt dlugimi goleniami czgsciej uskarzajg si¢ na bdle
kolan i artroz¢ kolan niz te, ktérych podudzia sg przecigtnej dtugosci.

Czy pamigtasz jeszcze przykiad z wieza z klockdw, przytoczony na poczatku
tego rozdziatu? Powstanie osteoartrozy jest poréwnywalne: kiedy podstawa
nie jest idealna, z biegiem czasu pojawiajg si¢ trudnosci. Uszkodzenie moze
zniszczy¢ podstawe, nawet jedli teraz nie wydaje si¢ to jeszcze takie straszne.
Do typowych urazéw zalicza si¢ na przyktad naderwanie wi¢zadet, uszkodze-
nie chrzastki, deformacje albo ztamania kosci w poblizu stawu. Jezeli pierwszy
klocek, na ktérym ma powstaé wieza, zostanie nieprawidlowo potozony, cata
wieza szybciej si¢ zawali. Preartroza, cho¢by w formie uszkodzenia chrzastki,
jest jak ten zle ustawiony pierwszy klocek: gdybysmy usungli ten zly klocek
(nie wydarzylby si¢ wypadek), wieza stataby pewnie. Im wigcej czynnikéw
ryzyka wyst¢puje u danej osoby, tym wigksze prawdopodobieristwo szybsze-
go wystapienia u niej choroby.
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TEST: JAK WYSOKIE JEST U MNIE RYZYKO
WYSTAPIENIA CHOROBY?

Czy w pdzniejszym wieku bede mie¢ osteoartroze? Jak duze jest ryzyko? Ten,
kto zna swoje ryzyko, moze w pore podja¢ dziatania zapobiegawcze. W tym celu

wykonaj ten test. To krétkie badanie szybko pokaze, czy jeste$ zagrozony.

1. lle masz lat? 4. Czy dokuczaja ci bole stawow?

Ponizej 30 lat 0 Nie 0

31-45 lat 2 Rzadko, do dwdch razy na rok

46-55 lat 3 przy obcigzeniu 1

Powyzej 55 lat 4 Tak, przy obciazeniu 2
Tak, nawet w fazie Spoczynku ........cooevvveerneee 4

2. Jaki jest twoj wskaznik BMI?

Mozesz go fatwo policzy, dzielgc swojg mase ciata 5. Czy miates/-as juz kiedys operacje stawu

w kilogramach (na przyktad 85 kg) przez swdj wzrost (takotka, wiezadta, chrzastka)?

w metrach (1,90 m) do kwadratu (1,90x 1,90 = 3,61). Nie

Czyliliczymy: 85 :3,61=23,54 Tak, raz

Ponizej 23 0 Tak, wiecej niz raz 4

24-28 1

29-31 2 6. Czy doznates/-a$ juz kiedys urazu stawu?

31-35 3 Nie 0

Powyzej 35 4 Tak 4

3. Jaki rodzaj sportu uprawiasz regularnie? 7. Przy jakich obciazeniach czesto

Chodzenie, jazda na rowerze, ptywanie .......... 0 odczuwasz bole stawow?

Zaden 1 Nie odczuwam ich nigdy ......cooceererveererrernnneene 0
Sporty kontaktowe Przy wstawaniu po dtugim siedzeniu ............. 2
(pitka nozna, pitka reczna) ...eevvveeervverenrreenne 3 Przy wchodzeniu po schodach ......ovvveveeveeenn. 1
Sport wymagajacy nagtych zahamowan Przy klekaniu

(tenis, squash, badminton) ........cccoee.venerrreenn. 4 Przy chodzeniu 4
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8. Czy twoje kolana strzykaja w czasie
ruchu?

Nigdy
Przy ekstremalnych ruchach ...........cccccoeenn....n.
Rzadko
(zesto
Przy kazdym ruchu

9. Czy cztonkowie twojej rodziny maja
chore stawy albo deformacje stawow?
Nie
Tak

10. Jak czesto z powodu hélu bytes/-as
u lekarza?
Weale ...

Mniej niz dwa razy
0d dwéch do czterech razy ........coveeveeervereeennen.

11. Czy twoje stawy czesto puchna?
Nie
Tak

12. Jak si¢ odzywiasz?

Codziennie jem $wieze owoce, warzywa,
produkty petnoziarniste i praktycznie

w ogdle nie jem migsa
Jadam przewaznie dania gotowe,
ktére uzupetniam swiezymi
warzywami i owocami
Odzywiam sie zdrowo, ale w miedzyczasie
podjadam duzo stodyczy .........c.ecrmmreverreereeennee
Jem duzo stodyczy, chetnie gotuje,

zesto makaron z duza iloscig wieprzowiny ...
Przewaznie jadam fast foody,

ciastka i stodycze

Dodaj zgromadzone przez siebie punkty. Ich suma wskaze ci twoje osobiste ryzyko.

38

Ponizej 5 punktow

Twoje stawy raczej nie maja zadnych powaznych problemdw. Staraj sie dalej utrzymac for-

me, stosujac sie do zalecen z tej ksigzki.
0d 5 do 10 punktow

Twoje ryzyko artrozy jest nieco podwyzszone. Ruszaj sie regularnie, nie przecigzajac stawow. Jeli
juz dokuczaja ci béle, powinienes skonsultowac sie z lekarzem w celu analizy czynnikdw ryzyka.

0d 11 do 20 punktéw

Twoje ryzyko artrozy jest znacznie podwyzszone. Powinienes$ udac sie do lekarza, jesli znéw

pojawia sie bole. Musisz wyraznie zredukowac swoje czynniki ryzyka.

Powyzej 20 punktéw

Z pewnoscia juz zauwazyte$/-a$, ze masz problemy. Jesli jeszcze nie bytes/-as u lekarza, naj-

wyzsza pora sie do niego udac. Musisz szybko pozby¢ sie bélu.
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JAK SAM MOGE POSTAWIC
SOBIE DIAGNOZE?

Wiele rzeczy wskazuje na obecnos¢ osteoartrozy. Bys mégt sobie poméc, sam

powiniene$ umiec ocenic stan twoich stawéw. Ponizej znajdziesz najwazniejsze
objawy.

»Indianin nie zna bélu”. Czgsto jako dzieci slyszeliSmy to zdanie. Z pew-
noscia ma ono swoja glebie, gdyz wigkszo$¢ ludzi znosi wiele, zanim zde-
cyduje si¢ ulzy¢ sobie w bélu. W moim gabinecie czgsto stysze, ze pacjenci
od ponad pét roku zmagajg si¢ z bélem, zanim postanawiaja uda¢ si¢ do
lekarza. W koricu nikt nie chce umawiaé wizyty ,,z powodu jakiej$ btahost-
ki”. Niezaleznie od tego jak odwazni chcg by¢, nic to nie daje! Ten, komu
dokuczaja béle stawéw, powinien wiedzied, ze zawsze stoi za tym problem.
Do tego dochodzi jeszcze fakt, ze nikomu nie sprawia przyjemnosci po-
ruszanie si¢ w bélu. Zatem przyjmujemy pozycj¢ oszczgdzajaca. Wskutek
zmniejszonej ruchliwosci stawy sa gorzej zaopatrywane w niezbgdne sktad-
niki odzywcze i choroba pogarsza si¢. I oczywiscie zwigksza si¢ tez ryzyko
wypadku, kiedy tak si¢ poruszamy w bélu. Popadamy w btedne koto, z kté-
rego nie wyjdziemy, jedli nic z tym nie zrobimy. Kazdy bél nalezy szybko
wyeliminowac.

Bol startowy i spoczynkowy

Typowym artretycznym bélem jest bl startowy albo poranna sztywnosc.
Oznacza to, ze pierwsze ruchy po fazie spoczynku lub po nocy sprawiaja
bol, ktéry odpuszcza dopiero wtedy, gdy staw si¢ rozrusza. Z uwagi na to,
ze choroba przebiega falowo, najpédzniej przy drugiej fali nalezy uda¢ si¢ do
lekarza. Nie rezygnuj z terminu wizyty lekarskiej, nawet jesli b6l w okresie
oczekiwania na nia ustapi. Na dalszym etapie choroby pojawiaja si¢ takze
béle spoczynkowe. To sa béle, ktére daja o sobie zna¢, kiedy nic nie robimy.
Czgsto towarzysza im zaburzenia snu i s3 one przez wielu pacjentéw odbie-

rane jako bdle ciagle.

JAK SAM MOGE POSTAWIC SOBIE DIAGNOZE?
Kup ksigzke

39


http://septem.pl/page354U~rt/e_33q8_ebook

Kiedy twéj staw czgsto puchnie i boli, to jest to réwniez oznaka aktywnej
osteoartrozy. Woéwczas nie chodzi o bakteryjne zapalenie stawu. Aktywacja
nast¢puje w taki sposdb, ze wskutek naruszonej chrzastki i/lub surowca ko-
stnego dochodzi do podobnych reakgji zapalnych w stawie jak w przypadku
zapalenia bakteryjnego. Poczatkujaca chorobg mozna pozna¢ na przyktad po
tym, ze nietypowe czynno$ci wywotuja bél albo béle pogarszaja si¢, kiedy na
dworze jest zimno i mokro.

Czgsto jestem pytany o to, czy ztamania albo zgrzyty sa oznaka choro-
by zwyrodnieniowej stawéw. Moge odpowiedzie¢ w ten sposéb: nie kazdy
odglos famania oznacza artroz¢. Jesli na przyktad pojawia si¢ on tylko przy
wstawaniu albo siadaniu, to jeszcze nie jest powdd do obaw. Ale jesli staw
strzela przy zginaniu i prostowaniu i na dodatek jeszcze boli, to moze to
oznaczaé chorobg. Nawet jesli takie zgrzytanie pojawi si¢ przyktadowo po
upadku albo ci¢zkim obciazeniu, to moze si¢ za tym kry¢ powazna choroba.
Wéwezas powiniene$ to skonsultowad z lekarzem. Strzykajacymi kolanami

mozna poruszaé, dopdki nie powodujg zadnego bdlu.

Z uwagi na fakt, ze osteoartroza w wigkszosci przypadkéw rozwija si¢ powoli,
w fazie poczatkowej ledwie mozna ja zauwazy¢. W zaleznosci od tego, jaki
zaatakuje staw, objawy moga si¢ znacznie od siebie rézni¢. Do typowych
objawéw zalicza sie:

utrzymujaca si¢ pozycje oszczedzajaca,

ostabienie miegsni albo spadek masy mig$niowej,

niestabilno$¢ stawu,

strzykanie i trzeszczenie stawéw sprawiajace bél,

stale nawracajace napigcie migéni i Sciggien,

utrzymujace si¢ ograniczenia ruchomosci,

poranna sztywnosc.

béle obciazajace,
béle startowe,
béle spoczynkowe w zaawansowanym stadium.
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Typowe zmiany w stawach w przypadku osteoartrozy
* zapalenia stawéw (aktywowana artroza, bez bakterii),
* wysick ze stawu (w szczegblnosci w przypadku artrozy kolan),
* obrzeki stawdw,
¢ zwickszenie deformacji.

NIE IGNORUJ BOLU

Nigdy nie ignoruj dolegliwosci w stawach. Musisz wiedzie¢, ze jedli zbagatelizujesz bél, na-
razasz sie na spore niebezpieczenstwo. Kazdy obrzek, zaczerwienienie i przegrzanie nalezy
skonsultowac z lekarzem. Jedli w dalszym ciagu czujesz sie chory, masz dreszcze albo go-
raczke, powinienes natychmiast zgtosic sie do lekarza. Kiedy kto$ sie na tym nie zna, moze
nie rozpoznac roznicy miedzy aktywowang osteoartroza a zapaleniem stawdw. Jesli gdzie-
kolwiek przeczytasz, ze nalezy zignorowac zapalenie stawu, gdyz ciato rzekomo potrzebuje
takich standw zapalnych, prosze, nie wierz w to w zadnym wypadku. Tego typu wypowiedzi
sq bezmyslne, a nawet niebezpieczne. Narazaja bowiem twoje zdrowie, jesli zbagatelizujesz
zapalenie i bol i nie zgtosisz sie do szpitala, kiedy lekarz wstepnie zdiagnozuje u ciebie rop-
niaka, czyli zapalenie stawu kolanowego.
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yc.waamcmzunowm

Prof. dr med. Musa Citak jest absolwentem Akademii Medycznej w Hano-
werze oraz specjalista w dziedzinie ortopedii i traumatologii. Pracowat mie-
dzy innymi w renomowanym Hospital for Special Surgery w Nowym Jorku
oraz w klinice Helios Endo w Hamburgu. Nastepnie zajat sie alternatywnymi
metodami leczenia i opracowat autorskie koncepcje terapii osteoartrozy,
plecow i sciegien. Obecnie prowadzi wiasng praktyke ortopedyczng oraz
gabinet ortopedyczny dla sportowcéw w Hamburgu.

Cierpisz na bol stawow?
Mozesz go pokonac bez lekow!

Cierpisz na osteoartroze? Dolegliwosci wywotane choroba zwyrodnieniowg stawow
nie pozwalaja Ci cieszyc sie zyciem i ograniczajg Twoje codzienne funkcjonowanie?
Wcale nie musisz godzi¢ sie z bélem! Z pomoca przyjdzie Ci kompleksowy program
terapeutyczny opracowany przez profesora Citaka. taczy on medycyne naturalng,
umiarkowany ruch oraz odpowiednio dobrana diete. Dzieki tej metodzie zatrzymasz
rozwoj osteoartrozy i pokonasz jej objawy. Okazuje sie, ze tak niewiele trzeba, zeby
polepszyc¢ stan swojego zdrowia.

W ksigzce profesora Musy Citaka znajdziesz:

- naturalne sposoby eliminowania bélu stawéw wywotanego osteoartrozs;

« proste testy, dzieki ktérym ocenisz ryzyko wystapienia choroby zwyrodnieniowej
stawow;

« zestawy ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomos¢ stawoéw i tagodzacych bél;

+ przepisy na smaczne potrawy, ktére stuza wzmocnieniu stawow.

Naturalne metody na zdrowe stawy
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