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Ruch i dieta to zdrowe stawy
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Stawy, ktore tacza kosci, zapewniaja organizmowi gietkos¢, dzieki
ktorej mozliwe jest wykonywanie ruchow. Sa jednak jednymi z
najbardziej podatnych na urazy czesciami naszego ciata. Warto o nie
dba¢ juz od najmtodszych lat

Ze wzgledu na ciagte stykanie sie stawy sa nieustannie narazone na
tarcie. Dlatego tez powierzchnie stawowe kosci pokryte sa chrzastka
szklista. Chrzastka ta niestety Sciera sie wraz z wiekiem i z czasem moga
sie pojawic schorzenia i b6l - méwi dr Adrian Rymarczyk, ortopeda,
traumatolog z Enel-med, ordynator ortopedii Szpitala Centrum.

Na choroby stawdw narzekaja zaréwno sportowcy, jak i osoby pracujace
w biurze czy tez wykonujace prace domowe (np. sprzatanie na
kolanach). Jednak szczeg6lnie narazone na choroby stawow, zwtaszcza
biodrowego i kolanowego, sa osoby otyte. Wigeksza masa ciata jest
sporym obcigzeniem dla stawéw, dlatego warto zrzuci¢ nadmiar
kilograméw.

- Polecam diete oraz umiarkowany, ale nie obcigzajacy dodatkowo stawéw, ruch. Warto postawic na

¢wiczenia np. w wodzie, ptywanie lub aquaaerobik - radzi dr Rymarczyk.

Bél stawdw charakteryzuje sie wzrostem ciepta lub pieczeniem, sztywnoscia i podraznieniem. Czesto
pojawia sie nie tylko podczas ruchu, ale takze w stanie spoczynku. Moze by¢ krétki lub przewlekty,

utrzymujacy sie przez ponad trzy miesiace. Przewlekty bdl...
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