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Zbaw swoj staw od zimowych

Jak co roku (jesli tylko dopisze odpowiednia aura) od okresu $wigteczno-noworocznego
az do zimowych ferii naszych pociech korzystamy z okazji, aby wydoby¢ z piwnicy ulubione
narty, sanki albo snowboard i bez skrepowania rzucic sie w objecia ,.biatego szalenstwa”.
Niezaleznie jednak jaka aktywno$¢ w Snieznym otoczeniu sprawia nam najwieksza frajde,
zawsze musimy liczy¢ sie z ryzykiem odniesienia kontuzji.

Stosunkowo czestym urazem przytrafiajacym sie amatorom zimowej rekreacji jest
skrecenie stawu skokowego konczyn dolnych. Niejednokrotnie bywa ono nieprawidtowo
diagnozowane lub jest przez nas zwyczajnie lekcewazone (zaczynamy przejmowac sie
dopiero ztamaniem), lecz jeéli nie zostanie poddane szybkiemu i optymalnemu leczeniu,
moze w wielu przypadkach prowadzi¢ do nieprzyjemnych powiktan - przewlektego
zespotu bolowego oraz niestabilnosci stawu, co istotnie zwieksza ryzyko ponownej
kontuzji'.

Jesli konieczna okazuje sie rekonwalescencja, rownolegle z fizykoterapia dobrze jest
wykorzystac¢ dobroczynne dziatanie kilku ogolnodostepnych substancji, ktére wymiernie
przyspiesza regeneracje stawow, a tym samym powrét do zdrowia.

Jedna z nich - kwas hialuronowy - jest naturalnym sktadnikiem wszystkich organizmow
zywych. Wystepuje m.in. w chrzastce, maziéwce stawow i Sciankach naczyn. Jest nie tylko
elementem budulcowym, ale odgrywa takze istotng role w formowaniu tkanek. Korzystny
@ wptyw kwasu hialuronowego na proces zapalny oraz mechanike dziatania stawu sprawia, @
ze zawierajace go preparaty szybko przywracajg nasze stawy do petnej sprawnosci’
Warto wspomniec¢ rowniez o dziataniu kolagenow - biatek bogatych w aminokwasy, ktore
petnig istotng role w procesach regeneracyjnych. Sa dzigki temu powszechnie stosowane,
zwtaszcza przez wyczynowcow uprawiajacych kontuzjogenne dyscypliny sportu.

Pamietajmy, ze podczas szusowania po stoku kazdy moze zaliczy¢ niespodziewany
upadek. Dlatego warto dba¢ o stawy, nie tylko w okresie zimowego wypoczynku, ale
réwniez przez caty rok.
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