Wiosenne przemyslenia reumatologa

Zima zbliza sie ku koncowi, tym samym ustepujac miejsca diugo wyczekiwanej wiosnie. To
idealny moment, aby po kilku miesigcach obudzi¢ ciato z zimowego snhu. Sposoboéw jest
wiele, zapewne kazdy ma swoje metody. Nie ma jednak watpliwosci, ze to ruch jest jednym z
najbardziej skutecznych sposob6w na "ozywienie" ciala, zastanych stawéw i miesni.
Regularna aktywnos¢ fizyczna oddziatuje pozytywnie nie tylko na organizm, lecz takze na
samopoczucie - zgodnie z przystowiem "W zdrowym ciele zdrowy duch".

Wiosenna aura powinna zmotywowac nas do zintensyfikowania aktywnosci fizyczne;.
Prawdopodobnie teraz chetniej i czesciej bedziemy chodzi¢ na spacery, uprawiac jogging, ¢wiczyé
na sitowni, czy gra¢ w tenisa.

To bardzo dobrze, pod warunkiem, ze aktywnos$¢ bedzie systematyczna, umiarkowana, a
podejmowany wysitek fizyczny bedzie stopniowy. Ruch korzystnie wptywa na zwiekszenie
wydolnosci, wzrost sity i masy mieéni, co w efekcie przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Odpowiednio dawkowany pozwoli na zachowanie sit witalnych przez dtugie lata.
Zwtaszcza, ze podczas wysitku wytwarzane sg takze endorfiny, znane powszechnie jako hormony
szczescia, ktore poprawiajg nastrdj i pozytywnie pobudzajg organizm. Nalezy jednak pamietaé, ze
nie wszystkie formy ¢wiczen sg réwnie dobre dla kazdego z nas.

Problem cywilizacyjny

Schorzenia narzadu ruchu sag coraz powszechniejsze, i uznawane jako jedne z najpowazniejszych
chordb cywilizacyjnych. Starzenie sie spoteczenstwa, rozwdj cywilizacji oraz siedzgcy tryb zycia
przyczyniajg sie do rozwoju choroby zwyrodnieniowej stawow i kregostupa oraz osteoporozy. Kazda
przewlekta choroba reumatologiczna prowadzi¢ moze do uszkodzenia czasowego lub statego
jakiego$ elementu narzgdu ruchu (chrzastki stawowej, kosci, $ciegna). A jesli co$ juz ulegnie
uszkodzeniu, to z pewnoscig nie nalezy niepotrzebnie obcigzaé tej czesci ,aparatu ruchu”. Zatem
nie zawsze wskazany jest intensywny wysitek fizyczny.

Dlatego wazne jest, aby planujac wypoczynek wybiera¢ wtadciwg forme aktywnosci, zgodnie z
indywidualnymi potrzebami i mozliwo$ciami. Dla chorych ze zmianami zwyrodnieniowymi stawu
kolanowego czy biodrowego przeciwwskazane bedg intensywne marsze, a wskazane bedg
¢wiczenia odcigzajace czyli np. ptywanie.

Ptywanie poprawia sprawnosc, ale niestety nie wptywa na wzrost gestosci mineralnej kosci, ma to
istotne znaczenie w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy. Jesli zatem cierpimy z powodu
przewlektych dolegliwosci uktadu ruchu i zalezy nam aby ruch oznaczat zdrowie, to wazne jest
precyzyjne okreslenie wtasnych mozliwosci, najlepiej wspdlnie z lekarzem reumatologiem czy
ortopeda.

Béle stawow i kregostupa

Coraz powszechniejsze jest takze wystepowanie bolow stawow i kregostupa. Niestety moga by¢
one zwigzane z powaznymi chorobami zapalnymi, takimi jak reumatoidalne zapalenie stawow (rzs),



zesztywniajgce zapalenie stawow kregostupa (zzsk) czy toczen rumieniowaty, kidre czesciej
rozpoznawane sg u oséb mtodych.

Na pewno, nie mozna lekcewazy¢ objawdw bolu lub obrzeku stawdéw utrzymujacych sie dtuzej niz
kilka dni, szczegdlnie, jesli towarzyszg im dodatkowo inne, pozastawowe objawy, takie jak
goraczka, ostabienie, béle miesni, uczucie porannej sztywnosci stawdw. Istotne jest, ze w
procesach zapalnych, tylko wczednie postawione rozpoznanie i wkasciwa intensywna terapia lekami
modyfikujgcymi przebieg choroby daje szanse na sukces w walce z choroba.

Szybka pomoc

Przyczyna dolegliwosci bolowych stawow, miesni, kregostupa wymaga wyjasnienia, ale nie mozna
lekcewazy¢ bélu - konieczne jest podjecie dziatan usmierzajgcych te dolegliwos¢. Nie wolno
pozwoli¢, aby ostry bol przeszedt w przewlektg forme i aby doszto do tzw. chronifikacji bolu. O
terapii bolu narzgdu ruchu wiemy coraz wigcej. Wiemy rowniez, iz w ocenie lekdw stosowanych w
terapii bolu bardzo wazne jest okreslenie wptywu stosowanych lekéw, nie tylko na przewdéd
pokarmowy, ale i uktad sercowo-naczyniowy. Wérdd niesteroidowych lekdéw przeciwzapalnych
najczesciej stosowanych w terapii bélu narzgdu ruchu sg rowniez takie, ktére okazaty sie
najbezpieczniejsze w ocenie ryzyka sercowo-naczyniowego - nalezy do nich naproksen. Warto o
nim pamietac, szczegdlnie, gdy pacjent bez konsultacji z reumatologiem, podejmuje decyzje o
wyborze leku w aptece.

Wowczas to farmaceuta pomaga wybraé pacjentowi odpowiedni lek. W pewnych przypadkach
moze uswiadomi¢ pacjentowi koniecznosci konsultacji lekarskiej. Ma tez mozliwo$¢ zasugerowania
prowadzenia aktywnego trybu zycia i doboru odpowiednich éwiczen, szczegolnie waznych dla
organizmu podczas przesilenia zimowo-wiosennego.
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