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OD REDAKCJI

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

bol barkéw, dtoni czy kciukdéw czesto traktujemy jako cos przejsciowego - efekt
przecigzenia, wieku albo ,ztego ruchu”. Z czasem jednak okazuje sie, ze drobne
dolegliwosci zaczynajg utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie: sieganie po kubek,
zapinanie guzikow, prace przy komputerze czy spokojny sen. To sygnat, ktérego
nie warto ignorowac.

Uktad ruchu - w szczegdlnosci stawy, miesnie i Sciegna rgk oraz obreczy barkowej
- jest niezwykle ztozony i jednocze$nie intensywnie eksploatowany kazdego dnia.
Nawet niewielkie zaburzenia jego funkcjonowania mogg prowadzi¢ do bélu, ogra-
niczenia ruchomosci i stopniowego pogorszenia sprawnosci. Dobra wiadomos¢ jest
jednak taka, ze w wielu przypadkach mozna temu skutecznie przeciwdziatac - bez
koniecznosci siegania po radykalne metody leczenia.

Ten e-book powstat z myslg o osobach, ktére chca lepiej zrozumied przyczyny swo-
ich dolegliwosci i Swiadomie zadbac o zdrowie swoich rak i barkéw. W przystep-
ny sposob wyjasniamy, skad bierze sie bdl, jakie sg najczestsze schorzenia (takie
jak artroza, zespoét bolesnego barku czy przecigzenia sciegien) oraz jakie czynniki
zwiekszajg ryzyko ich wystgpienia.

Przede wszystkim jednak znajdziesz tu konkretne, praktyczne rozwigzania:

proste ¢wiczenia poprawiajgce ruchomosd¢ i wzmacniajgce miesnie,
wskazdéwki, jak odcigzad stawy w codziennych czynnosciach,
omowienie metod wspomagajacych leczenie — od fizjoterapii po naturalne
wsparcie organizmu.
Naszym celem nie jest zastapienie konsultacji lekarskiej, lecz dostarczenie rzetel-
nej wiedzy, ktéra pomoze Ci podejmowac lepsze decyzje dotyczace zdrowia. Swia-
domos¢ wiasnego ciata i odpowiednia profilaktyka to najskuteczniejsze narzedzia
w walce z bélem.


https://zdrowiewpraktyce.pl/
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Zadbaj o swoje barki i dtonie juz dzi$ - to inwestycja, ktdra szybko sie zwraca w po-
staci wiekszego komfortu zycia.

Redakcja ,Zdrowia w Praktyce”
Redakcja


https://zdrowiewpraktyce.pl/
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Swoboda i brak bélu dtoni -
pomimo artrozy kciuka!

30% wszystkich kobiet powyzej piecdziesigtego roku zycia dotyka artroza stawu
siodetkowatego kciuka. Ale dzieki medycynie naturalnej mozesz zrobic to i owo, co
pozwoli zatrzymac procesy degeneracji stawu. Teraz odkrecanie butelki wreszcie
przestanie byc tortura.

Problem powstaje w stawie
siodetkowym kciuka

Nazwany tak z racji swojej budowy staw siodetkowaty jest wprawdzie jednym z naj-
mniejszych w ludzkim ciele, ale jednoczesnie jednym z najaktywniejszych. kgczy
on kos$¢ czworoboczng wiekszg nadgarstka z pierwszg koscig Srédrecza i nadaje
kciukowi jego niezwyktg ruchomos¢, umozliwiajgc mu chwytanie i trzymanie. Pod-
czas kazdego ruchu chwytajgcego dochodzi do miejscowego obcigzenia ucisko-
wego. W wyniku tego torebka stawowa wiotczeje, a ochronna warstwa chrzgstki
zuzywa sie.

Oto typowe objawy artrozy kciuka:

bole pojawiaja sie przy okreslonych ruchach, jak np. wykrecanie $ciereczki,
otwieranie stoika,

nasilenie bdlu przy chwycie szczypcowym,

utrata sity w dtoni,

ograniczenie ruchomosci w kciuku.


https://zdrowiewpraktyce.pl/
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W dalszym przebiegu choroby przy ruchu elementy kostne zaczynajg o siebie ocie-
ra¢, w wyniku czego w stawie pojawia sie bolesne zapalenie. Potem béle pojawiajg
sie rowniez w spoczynku.

Terapia manualna moze spowolni¢ nie tylko procesy degeneracji chrzgstki, ale tak-
ze ztagodzi¢ boéle i poprawi¢ ruchomosé. Nie ma jednej jasno okreslonej przyczyny
powstania artrozy w stawie siodetkowatym kciuka. Jednak przecigzenie stanowi
jeden z najwiekszych czynnikéw ryzyka.

Ponizsze czynniki sprzyjajq artrozie
kciuka:

ptec zenska,

wiek powyzej 40 lat,

zmiany hormonalne w okresie menopauzy,
ciezka fizyczna praca dtoni.

Nieuleczalna, ale tatwa w leczeniu

Juz podczas badania palpacyjnego tego bardzo wrazliwego na bél stawu lekarz be-
dzie podejrzewat artroze. Jej potwierdzenie uzyska dzieki wykonaniu zdjecia rent-
genowskiego, ktore przedstawi zwezong szpare stawowa.

Choroba ta jest wprawdzie nieuleczalna, ale tatwo mozna tagodzic¢ jej dolegliwo-
sci. Medycyna akademicka stosuje tzw. niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie
jak diklofenak czy ibuprofen. Ma to na celu wygaszenie stanu zapalnego w stawie,
dzieki czemu usmierzamy bdl. Zazwyczaj staw przejsciowo mozna unieruchomic
takze przy pomocy ortezy. Jesli te konserwatywne metody leczenia nie wystarcza,
ostatnig deska ratunku jest operacja. Jesli jednak w odpowiednim czasie wdrozysz
naturalne metody leczenia, chorobe prawie zawsze mozna zatrzymac.


https://zdrowiewpraktyce.pl/
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Nowa orteza zachowuje ruchomosc

Typowe szyny ortopedyczne - ortezy - odcigzajg chory staw poprzez jego unieru-
chomienie, jednak silnie ograniczajg ruchomos¢. Sensowniejsze sg wiec tak zwane
ortezy dynamiczne. Podczas noszenia takiej ortezy mate miekkie elementy roz-
ciggajg kosci stawu przy ruchu, dzieki czemu unikamy bolesnego tarcia. Ponie-
waz w wyniku tego poszerzamy szpare stawowg, uszkodzona chrzgstka stawowa
moze sie zregenerowac, wiec powstaje co$ w rodzaju tkanki zastepczej dla startej
chrzgstki. Tkanka ta wprawdzie nie moze zastapi¢ zuzytej chrzastki, ale stanowi
dodatkowy bufor pomiedzy ko$¢mi stawu.

Pijawki jako naturalny lek
przeciwboélowy

Wprawdzie terapia pijawkami nie przyczyni sie do odbudowy chrzastki stawowej,
ale te mate stworzenia skutecznie mogg tagodzi¢ boél. Jest to zwigzane z tym, ze
podczas ssania wraz ze $ling pijawki do miejsca wgryzienia dostaja sie substancje
o dziataniu przeciwbdlowym i przeciwzapalnym (bdelina, hirudyna, eglina).

Lekarz lub naturopata umieszcza w tym celu 3 lub 4 pijawki wokot siodetkowatego
kciuka na skoérze pacjenta, w ktérg zwierzeta nastepnie przysysajq sie. Po 30-60
minutach pijawki sg syte i odpadajg. Drobne krwawienie, ktére nastepuje pozniej,
jest sprawg normalng i pozgdana.

Wprawdzie koszty tego zabiegu pacjent musi pokry¢ sam, jednak skutecznos¢ w le-
czeniu pijawkami zostata wielokrotnie potwierdzona naukowo, zwtaszcza w kwestii
artrozy stawu kolanowego.


https://zdrowiewpraktyce.pl/
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