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Na pomoc bol acym mi @$niom i stawom

Béle reumatyczne s g dokuczliwe i potrafi g skutecznie utrudnia € codzienne
funkcjonowanie. Coraz wi ecej 0séb — i to nie tylko w starszym wieku — narzek  a
na bole stawéw i ko $ci. Jaki jest skuteczny sposéb na poradzenie sobie

z tg dolegliwo $cig? Co robi ¢, aby zachowa € sprawne stawy? | na co zwréci €

uwag e przy wyborze dobrego preparatu na bol gce stawy?

Chrzastki, miesnie i stawy zuzywajg sie w ciggu zycia. Proces ten rozpoczyna sie juz
u dwudziesto-, trzydziestolatkbw i nasila sie z wiekiem. Pojawianiu sie zmian
zwyrodnieniowych stawow i chrzgstek dodatkowo sprzyjajg drobne urazy stawow,
diugotrwate przecigzenia (w tym otytos¢), znieksztatcenia narzgdéw ruchu. Do
uszkodzenia stawOw i chrzgstek moze dochodzi¢ rowniez przez diugotrwate,
jednostajne utrzymywanie tych samych pozycji. Dlatego tez osoby spedzajgce duzo
czasu w pozycji stojgcej, siedzagcej — zwykle w pracy - powinny szczego6lnie dba¢ o
swoje stawy. Nalezy co pewien czas poruszac¢ sie, zmieni¢ pozycje, a w dalszej

perspektywie — zaplanowac regularne dziatania profilaktyczne.

Stawy, bolgce miesnie i kosci dokuczajg szczegolnie osobom starszym. Ich stawy
utracity juz swojg elastycznos¢, chrzastki stawowe starly sie, pojawiajg sie stany
zwyrodnieniowe, obrzeki i odczyny zapalne. Odpowiednio wczesnie rozpoczeta
profilaktyka

moze przeciwdziata¢ takim zmianom — dzieki temu chrzgstki i stawy pozostang

sprawne przez diugie lata.
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Jakie dziatania profilaktyczne podj g¢é?

Po pierwsze — utrzymywanie zdrowej i szczuptej sylw  etki. OtytoS¢ jest jedng
z najwazniejszych przyczyn szybkiego ,zuzywania sie” chrzgstek stawowych.
Dodatkowe kilogramy nadmiernie obcigzajg kregostup, biodra i kolana. Dlatego tak
wazna jest troska
o prawidlowg mase ciata. Przy zachowaniu wiasciwej wagi stawy i kosci sg

odcigzone, a bdl z nimi zwigzany tagodnieje lub znika.

Po drugie — ruch . Stawy nie lubig jednostajnych pozyciji, dlatego szczegodlnie osoby
narazone w pracy na dtugotrwate siedzenie lub stanie powinny pamieta¢ o ruchu
i regularnej aktywnosci fizycznej. Ale warto wybraé taki sport, ktéry bedzie odcigzat
stawy, a nie powodowat ich nadwyrezenie, np. ptywanie, jazda na rowerze, spacery.
Ruch powoduje dziatanie tzw. pompy miesniowej, ktéra pobudza krgzenie, odzywia i
dotlenia tkanki, wytwarza endorfiny (tzw. ,hormony szczescia”) — to wszystko
powoduje nie tylko lepsze samopoczucie, ale tez usprawnia stawy i ftagodzi bdle,

szczegolnie przewlekte.

Po trzecie — preparaty wzmacniaj gce stawy i tagodz gce bdél. Na rynku jest ich
wiele,

ale ich skuteczno$¢ bywa rdézna. Najlepiej wybierac te naturalne, w petni przebadane,
z udokumentowang skutecznoscig. Warto zwréci¢ uwage jakie substancje czynne
posiada dany preparat. Ostatnim innowacyjnym odkryciem na rynku polskim jest
Osteol.

To innowacyjny sktadnik, catkowicie naturalny (pochodzacy z biatka mleka),

ktory wspomaga ochrone komorek chrzestnych, a tym samym — korzystnie wptywa
na kondycje stawow, miesni i kosci. Badania kliniczne w grupie oséb z rozwijajgca

sie chorobg zwyrodnieniowg pokazujg, ze jednoczesne zazywanie OSTEOLu,
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glukozaminy

i chondroityny spowodowato az 50% zmniejszenie dolegliwosci bélowych juz po
trzech miesigcach stosowania. Pozwala to chorym na trwate zmniejszenie
ucigzliwego przewlekiego bolu, a osobom zagrozonym dolegliwosciami stawowymi

daje skuteczng broh w walce o zdrowe i sprawne stawy.



