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Choroba zwyrodnieniowa stawow

Otrzymali Panstwo ta ulotke, poniewaz cierpicie na dyskonfort i bol w co
najmniej jednym stawie.

Choroba zwyrodnieniowa stawow jest czestym powodem bolu stawow i
dotyczy okolo 20% populacji w wieku powyzej 55 lat.

Choroba zwyrodnieniowa stawow moze wplywac na wiele aspektow
codziennego zycia. Ta ulotka zostala przygotowana z pomoca lekarzy i ma
na celu przedstawienie odpowiedzi na czeste pytania pacjentow dotyczace
jak zyc na codzien z ta choroba, obnizyc poziom bolu i chronic stawy przed
dalszym uszkodzeniem.

Ponizsza ulotka zawiera nastepujace informacje:

1. Czym jest choroba zwyrodnieniowa stawow?
2. Jak chronic swoje stawy

3. Jak radzic sobie z przemeczeniem

4, Dieta

5. Medycyna Holistyczna

Czym jest choroba zwyrodnieniowa stawow?

Prawidlowy staw znajduje sie na zlaczeniu dwoch albo wiecej kosci. Staw
pozwala na swobodne ruchy kosci w mozliwych zakresach.

Choroba zwyrodnieniowa stawow jest choroba ktora obejmuje stawy ciala.
Powierzchnia stawu jest uszkodzona i staw nie porusza sie tak plynnie, jak
powinien. Glownym objawem jest bdl tego stawu a czasami tez jego
usztywnienie.

Kiedy w danym stawie rozwinie sie choroba zwyrodnieniowa, czesc
chrzastki pokrywajacej zakonczenie kosci zaczyna stopniowo robic sie
coraz bardziej szorstka, ciensza i kosc pod nia gestnieje. Tkanka w okolo
takiego stawu staje sie bardziej aktywna niz normalnie, tak jakby cialo
probowalo naprawic to uszkodzenie.

Czasami ten proces naprawy jest calkiem udany i zmiany zwyrodnieniowe
w srodku stawu nie powoduja znacznego bolu. Kiedy jednak choroba
zwyrodnieniowa stawow staje sie zaawansowana, wtedy chrzastka moze
sie stac bardzo cienka i moze przestac pokrywac zakonczenie kosci. Gdy
tak sie stanie, kosci zaczynaja ocierac sie wzajemnie o siebie i w ich
powierzchnia zaczyna sie scierac. Utrata chrzastki, scieranie kosci i
czasami formowanie sie tzw ostrogi kostnej (dodatkowe utworzenie kosci
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na jej zakonczeniu), powoduje ze kosci przestaja byc ulozone
rownomiernie wobec siebie.

Jak chronic swoje stawy

Ochrona stawow polecajaca na redukcji nacisku i naprezenia moze pomoc
zredukowac ich uszkodzenie, zachowac ich ruchomosc i oslabic bol stawow
objetych choroba zwyrodnieniowa. Wczesne wprowadzenie zmian moze
pomoc uniknac pogorszenia objawow w przyszlosci.

Nalezy uswiadomic sobie jak uzywac stawy, ktore bola zarowno w
domu jak i w pracy. Na przyklad, sprobujcie Panstwo obserwowac
ruchy swoich dloni, kiedy np robicie cieply napoj:

e Co sie dzieje z Panstwa palcami, kiedy przekrecacie kurek kranu?
Czy wykrzywiaja Panstwo palce w kierunku malego palca reki?

e Co sie dzieje z Panstwa kciukiem, kiedy otwieracie zakretke
pojemnika z kawa? Czy czujecie Panstwo nacisk albo dyskomfort w
okolicach podstawy kciuka?

e Co sie dzieje z Panstwa nadgarstkiem i palcami reki, kiedy
podnosicie czajnik? Czy czujecie Panstwo dyskomfort albo macie
uczucie ciagniecia w tych stawach?

Mozliwe ze juz Panstwo probowali podnosic czajnik uzywajac obu rak,
kiedy odczuwaliscie bol w dloniach. Bardzo wazne jest, zeby Panstwo robili
tak za kazdym razem, a nie tylko jak odczuwacie bol. To jest wlasnie
przyklad ochrony stawow.
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Lista ponizszych zasad moze Panstwu pomoc:
The following principles may help you:

Szanuj swoj bol. Jezeli odczuwaja Panstwo bdl po uzyciu dloni, prosimy
0 zastanowienie sie czy nie byliscie Panstwo zbyt aktywni ta reka i czy
wysilek nie byl zbyt duzy.

Rozloz swoja aktywnosc w ciagu calego dnia. Zamiast wykonywac
ciezkie prace fizyczne jedna po drugiej, takich jak praca w okolo domu
albo koszenie trawy rozlozcie je Panstwo w ciagu dnia.

Unikaj jakichkolwiek aktywnosci powodujacych bol i szukaj
lepszych sposobow wykonania danego zadania. Unikaj silnego
chwytu ktory powoduje naprezenie stawow i miesni. Unikaj ciaglego i
przedluzonego chwytu. Male stawy sa w stanie utrzymac niewielka wage,
zatem chwytanie dlugopisu albo sztuccow moze byc trudnym zadaniem.
Chwytanie duzych obiektow wymaga uzycia wiekszej ilosci stawow, wiec
naprezenie rozklada sie na caly chwyt. Podnoszenie obiektu obiema
rekami obniza ich obciazenie kazdej reki o polowe.

Zwieksz uchwyty za pomoca wysciotki, na przyklad, rurki z gabki do
otuliny rur. Twarda powierzchnia jest trudniejsza do uchwycenia niz
miekka powierzchnia, a takze wieksza powierzchnia oznacza mniejsze
obcigzenie. Podczas prac w ogrodzie no$ wyscietane rekawice.
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Uzywaj urzadzen adaptacyjnych. Na rynku dostepnych jest wiele
urzadzen utatwiajacych wykonywanie codziennych zadan.

Ponizej znajdujq sie przyktady niektérych, ktére mogq utatwi¢ Panstwu
zycie i zmniejszy¢ obcigzenie stawu kciuka:

Sprezynowe nozyczki zmniejszajq
obcigzenie kciukéw.

—
Fiskars soft touch scissors

Klucze do stoikdw mogg naprawde
bardzo poméc, poniewaz
przerywajg proéznie podczas
otwierania stoikdéw

Noze w ksztatcie litery L w ogdle =
nie uzywaja kciuka.

Otwieracze do puszek z
pierscieniem, takie jak ,magi
pull”, dostepne w sklepie
Lakeland, mogg ufatwi¢ otwieranie
puszek.
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Wraz z wiekiem naturalna lepkos¢ naszych dtoni zmniejsza sie i stajg sie
one bardziej suche, co moze prowadzi¢ do koniecznosci uzywania o 20%
wiekszej sity chwytu przy otwieraniu stoikdéw itp. Uzywanie gumowych
rekawiczek lub lepkich mat pod spodem i na pokrywie stoika moze

zmniejszy¢ site chwytu, jakiej Panstwo potrzebuja do ich otwarcia.

e Podczas odcedzania warzyw, zamiast podnosi¢ i przechylaé
patelnie, umies¢ na patelni warzywa do gotowania w drucianym
koszu. Gdy beda gotowe, mozna je podniesc i osuszy¢ w koszu.
Pozostaw rondel do ostygniecia, zanim go przeniesiesz.

e Uzywajac czajnika, uzywaj plastikowego dzbanka do napetniania
czajnika z kranu i napetniaj czajnik tylko wtedy, gdy jest to
konieczne. Mozna uzy¢ tzw. kettle tipper do czajnika lub matego,
lekkiego czajnika podréznego. Uwaza sie takze, ze czajniki z
uchwytem na goérze sq tatwiejsze do podnoszenia dwiema rekami niz

czajniki z uchwytem z boku.

/ Instead of using .try using two hands
one hand... to spread the load.

Spread
the load over

several joints

Radzenie sobie z przemeczeniem

Czasami osoby z zapaleniem stawdw mogg odczuwad przemeczenie.
Przemeczenie to uczucie znuzenia, ale jest bardziej ekstremalne niz
zwykte zmeczenie. Moze wptywad na ciebie fizycznie, sprawiajac, ze twoje
konczyny wydajq sie ciezkie i powodujgc uczucie wyczerpania, ale moze

rowniez wptywac na koncentracje i motywacje. Ludzie, ktérzy odczuwajq
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przemeczenie, mogg miec trudnosci z wykonywaniem nawet drobnych

zadan. Czesto pojawia sie bez wyraznego powodu i bez ostrzezenia.

Istnieje wiele rzeczy, ktore mogg powodowac przemeczenie, wsrod nich sa

te wymienione ponizej:

e Anemia, ktéra czesto towarzyszy stanom zapalnym.

e Inne przewlekle choroby, takie jak cukrzyca lub choroby tarczycy.

e Niektdre leki stosowane w leczeniu zapalenia stawdéw mogq
powodowac sennos¢ lub utrate koncentracji.

e BOIl, zwtaszcza jesli jest to dtugotrwate ostabienie miesni, co znacza,
ze musisz zuzywac wiecej energii na wykonywanie codziennych
Czynnosci.

e Overdoing things or carrying on with activities for too long.

e Wykonywanie zbyt duzo czynnosci lub zbyt dtugo.

e Sleep disturbances as a result of pain, late nights or sleeping too
much in the day.

e Zaburzenia snu w wyniku bdlu, kladzenia sie spac pozno w nocy lub
zbyt dtugiego snu w ciggu dnia.

e Stres i stany lekowe.

e Obnizony nastroj lub depresija.

e Zia dieta lub gtdd.

N I H R National Institute for
Health and Care Research

Polish TOPS Education Info and Advice - Version 1 - 12 Dec 2022 | Page 7



Co moga Panstwo zrobi¢, aby sobie poméc?

e Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub oddzialem
reumatologicznym i popros o uzyskania wsparcia lub przeglad
zazywanych lekow.

e Uzywaj czterech ,P” - rozwigzywania problemoéw (Problem Solving),
planowania (Planning), ustalania priorytetow (Prioritising) i tempa
(Pacing).

e Powiedz rodzinie, przyjaciotom i wspdétpracownikom o swoim
przemeczeniu, aby mogli zrozumiec¢ i pomdc Ci w razie potrzeby.

e Stopniowo zwiekszaj aktywnosc fizyczng. Poprawi to Twoje ogdlne
samopoczucie, site i poziom energii.

e Probuj radzic sobie ze stresem lub stanami lekowymi.

e Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym, jesli masz pogorszenie
nastroju.

e Popraw swoje nawyki zwigzane ze snem.

e Odzywiaj sie zdrowo.
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Dieta

Nadwaga, chociaz nie jest przyczyng choroby zwyrodnieniowej stawow i
bolu podstawy kciuka, moze wptywac na zdrowie na wiele sposobdw. Jesli
maja Panstwo nadwage, utrata wagi pomoze zmniejszy¢ obcigzenie
stawdw, poprawi¢ samopoczucie i zmniejszy¢ ryzyko innych problemow
zdrowotnych.

Wykazano, ze poza redukcjg cukru i ttuszczu, regularnymi ¢wiczeniami
fizycznymi i spozywaniem pieciu owocow i warzyw dziennie, takze
zwiekszenie spozycia witamin i sktadnikdéw mineralnych, zwfaszcza
wapnia, witaminy D i zelaza oraz zmniejszenie spozycia ttuszczéw
nasyconych a witgczenie do diety wiekszej ilosci dobrych ttuszczéw, takich
jak Omega 3, moze ztagodzi¢ objawy zapalenia stawdw.

Ponizsza tabela przedstawia liste dobrych i ztych ttuszczow.

Ttuszcze nasycone (zte ttuszcze)

Petnottuste produkty mleczne

Przetworzona zywnos$¢ (ciasta, herbatniki, ciastka)

Frytki, jesli s smazone na ttuszczu zwierzecym.

Zywno$¢ gotowana przy uzyciu ghee albo masta klarowanego

Tluszcze wielonienasycone (ttuszcze, ktére mogq zwiekszac stany
zapalne)-

Miekkie ttuszcze i oleje

Olej kukurydziany lub stonecznikowy

Ttuszcze jednonienasycone (ttuszcze neutralne, ale zawierajg duzg
ilos¢ kalorii)

Oliwa z Oliwek

Olej Rzepakowy
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Omega-3 wielonienasycone kwasy tltuszczowe

Bardzo wazne jest, aby uwzgledniac je w swojej diecie. Stwierdzono, ze
kwasy omega-3 sgq korzystne dla oséb z zapaleniem stawoéw. Mozna je
znalez¢ w jajach z wolnego wybiegu, ttustych rybach i suplementach z
oleju rybnego. Ponizsza tabela zawiera liste niektorych ttustych ryb, ktére
powinnni Panstwo spozywac co najmniej dwa razy w tygodniu, ale nie
wiecej niz cztery razy w tygodniu:

Oleista ryba

Anchois Makrela

Wedzony sledz Szprot

Sledz Sardynka

Pstrag Whitebait - mala rybka
Wegorz Sardynkowate
Miecznik tosos

Swiezy tunczyk (nie z puszki)
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Suplementy

Istnieje szereg suplementow, ktére mozna kupic, o ktorych wiadomo, ze
wptywaja na bdl i stany zapalne spowodowane zapaleniem stawdw, w ta
wchodza oleje rybne (nie myli¢ z olejem z watroby rybiej), witamina D,
wapno, zelazo, witamina E w w postaci kietkdw pszenicy, nasion
stonecznika, orzechdéw i awokado i glukozamina (skonsultuj sie z lekarzem
przed zazyciem, jesli masz cukrzyce)

Ludzie przyjmujg glukozamine i/lub chondroityne, poniewaz moze ona
odzywiac uszkodzong chrzgstke, ale wyniki badan nie sg jednoznaczne.
Jesli myslisz o przyjmowaniu glukozaminy, zaleca sie przyjmowanie 1500
mg siarczanu glukozaminy dziennie przez 3 miesigce.

Suplementy sa dobrym sposobem na zwiekszenie spozycia tych
dobroczynnych substancji, ale nie nalezy ich stosowa¢ zamiast zdrowej
diety.
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Medycyna Holistyczna

Wiele 0sdb cierpigcych na zapalenie stawdéw znajduje korzysci w
stosowaniu przepisanych lekow wraz z niektérymi formami medycyny
uzupetniajacej lub alternatywnej.

Wazne jest, aby przed rozpoczeciem leczenia zawsze omowic¢ wszelkie
leki uzupetniajace lub alternatywne z lekarzem rodzinnym lub
oddzialem reumatologicznym.

Istnieje wiele alternatyw dla medycyny gtdwnego nurtu, ktére mogg by¢

korzystne dla oséb z zapaleniem stawow, obejmujg one:

e Akupunktura

e Technika Alexandra

e Aromatoterapia

e Bransoletki miedziane i magnetyczne

e Ziola

e Masaz

e Techniki relaksacyjne, hipnoza i medytacja

e Kolagen

e Terapie poznawcze
Medycyna holistyczna obejmujgca powyzsze techniki jest generalnie
bezpieczna, ale przed rozpoczeciem jakiegokolwiek leczenia nalezy
upewnic sie, ze terapeuta jest zarejestrowany i ma akredytacje. Duzo
wiecej informacji na temat tych wymienionych technik i metod leczenia

mozna znalez¢ na stronie Versus Arthritis
(http://www.versusarthritis.org/).

N I H R National Institute for
Health and Care Research

Polish TOPS Education Info and Advice - Version 1 - 12 Dec 2022 | Page 12



!

Z podziekowaniami dla Jo Adams i Kelly Hislop-Lennie, ktore wyrazily
zgode na edycje oryginalnego dokumentu z badan klinicznych OTTER.
OTTER zostat sfinansowany przez Versus Arthritis. Ta broszura zawiera
informacje napisane i opublikowane przez Versus Arthritis UK.

Dodatkowe informacje mozna uzyskac na stronie internetowej Versus
Arthritis UK (http://www.versusarthritis.org/)

VERSUS

ARTHRITIS

Notatki:
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