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OSTEOARTHRITIS

HORMAL JOINT DESTRUCTION OF CARTILAGE

SARTHA

Kib - spoj dvoch alebo viacerych kosti. Spojenia mozu byt pevné, napriklad spoje kosti lebky, alebo
pohyblivé ako kolend, ramené alebo bedra. Na koncoch kosti (hlaviciach) pohyblivych kibov sa
nachadza hyalinna chrupavka. Zdravéa chrupavka umoziuje presun a kizanie kosti cez seba. TieZ
chrani kosti tym, Ze im brani v treni o seba.

Zdravé kiby vam umozhuji behat, skakat, Sportovat a robit veci ktoré vas bavia. Fyzicka aktivita,
vyvazena strava, predchadzanie zraneniam a dostatoCny odpocinok vam zaisti skvelé zdravie a udrzi
zdravé aj vase klby.

Co sa méze pokazit?

Artritida (z gr. zapal kibov), je skupina diagnéz, pri ktorych dochadza k zdpalovému poskodeniu
kibov. Existuje niekolko foriem artritidy. Aj ked postihuje vaé$inou starsich ludi, nevyhyba sa ani
mladsim ro¢nikom.

Artréza (osteoartréza) je degenerativne nezépalové kibové ochorenie, ide o najcastejSie ochorenie
kibov. Pri artréze dochadza k degenerdcii kibovej chrupky. Pri poskodeni sa chrupka stdva hrubou,
straca svoju elasticitu, obmedzuje pohyb kibov. Strata chrupky spdsobuje zvy$enie tlaku na konci
kosti, kosti prichadzaji do priameho kontaktu, ¢o sposobuje bolest, zmensenu pohyblivost,
ochabnutost svalov a stazent chodzu.

Reumatoidna artritida je najc¢astejSou zapalovou reumatickou chorobou. Je to chronicka
choroba, ktora sa prejavuje zdpalom kibov a ¢asto aj postihnutim inych orgénov. Ide o
autoimunitné ochorenie, pri ktorom imunitny systém napada vlastné tkaniva kibov. To m4 za
nasledok bolest, opuchy, stuhnutost a stratu funkcie kibov. I'udia postihnuty ochorenim sa citia
unaveni a chori, dasté je aj zvy$ena teplota. Dochadza k trvalému poskodeniu kibov.



Dna je forma artritidy spésobend nahromadenim krystélov kyseliny moc¢ovej v kiboch. Po prepuknuti
obycajne zatito¢i na kib palca na nohe, no méze napadniit aj dalSie kiby. Za¢ina sa silnou pulzujiicou
bolestou, ¢asto prichddzajicou v noci. Postihnuty kib opuchne a velmi citlivo reaguje na dotyk.
Juvenilna artritida je termin Casto pouzivany na opis artritidy u deti. U deti sa mo6zu vyvinut
takmer vSetky typy artritidy, ktoré ovplyvinuju dospelych, ale najbeznejsi typ, ktory postihuje deti je
juvenilna idiopaticka artritida

Iné formy artritidy mo6zu byt spojené s chorobami, ako je lupus , fibromyalgia , psoridza, alebo

niektoré iné infekcie. Okrem toho iné choroby mézu mat vplyv na kosti alebo svaly okolo kibu, ¢o
sposobuje problémy v tomto kibe.
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Co mézem urobit pre zdravie svojich kibov?

Fyzicka aktivita

Byt fyzicky aktivny je jednou z najddleZitejsich veci ktori méZete urobit pre zdravie svojich kibov.
Pravidelna aktivita poméaha udrZiavat svaly okolo kibov silné aby kiby pracovali ako maji. Dokonca aj
ludia, ktori uz maju artritidu moézu tazit z pravidelnej fyzickej aktivity, ktora poméha udrzat dobre
fungujice kiby. Deti a mladeZ potrebuji 60 mintt a viac fyzickej aktivity kazdy den. Pri cvi¢eni alebo
$portovani pouZivajte spravne ochranné prostriedky, aby nedoslo k poraneniu kibov. Nezabudnite,
Ze zranenie kolena v rannom detstve moze viest k vzniku osteoartrdzy v neskorsom veku, chranice a
vhodné obuv pri Sporte u deti by mali byt samozrejmost. Pred cvicenim je dolezité sa zahriat a
pretiahnut. Poradte sa so svojim terapeutom o vhodnosti zvolenej aktivity.

Strava

Fyzicka aktivita, spolu s vyvaZenou stravou, vam pomoze udrziavat spravnu hmotnost. Udrziavanie
normalnej vahy nepretaZuje vase kiby, hlavne kolen4, bedra a ¢lenky. Tym sa zniZuje opotrebenie,
ktoré moze neskor viest k artritide. Ziadna $pecifickd diéta nebola uréend na prevenciu alebo lieébu
artritidy. AvSak vyvazend strava pomaha udrziavat zdravi hmotnost a poskytuje telu cely rad zivin.

Vyzivové doplnky

Vela ludi sa spolieha a doveruje potravinovym doplnkom s obsahom glukosaminu a chondroitinu.
Stucasny vyskum ukazuje Ze tieto doplnky neprinasaju vela uzitku ludom postihnutym osteoartrézou.
U niektorych jedincov mozu znizit prejavy ochorenia, ale nie u vSetkych. Neexistuje ziadny dokaz, ze
mozu zabranit akejkolvek forme artritidy.

Slovnik

Artritida - termin pouZivany na nejaki poruchou, ktora postihuje kiby.
Autoimunitné ochorenia - ochorenie, pri ktorom imunitny systém napada zdravé casti tela

Chrupavky - pevné klzké tkanivo, ktoré pokryva konce kosti, kde sa stretdvaju a tvora spoj. Tiez
davaju tvar a podporu inym castiam tela, ako su vase usi, nos a priedusnice



Fibromyalgia - ochorenie, ktoré sposobuje unavu a "bolestivé miesta" na tele. Bolesti hlavy,
poruchy spanku a problémy s myslenim a pamatou

Glukosamin a chondroitin sulfat - prirodné latky najdené v okoli buniek chrupavky. Niektori
ludia beru tieto doplnky stravy na ulavu od bolesti pri osteoartréze. Na zistenie ucinkov je potrebny
dalsi vyskum

Dna - forma artritidy, ktora je spdsobené usadzovanim krystalov kyseliny mocovej v kiboch,
najcastejsie na palci

Idiopaticky - neznamych pricin
Kib -spoj dvoch a viac kosti

Lupus - autoimunitné ochorenie, ktoré méze spdsobovat bolesti kibov a svalov, hora¢ku, extrémnu
unavu, vyrazky a citlivost na slnko

Artréza - najbeznejsi typ artritidy

Psoriaza - kozné ochorenie, ktoré sposobuje svrbivé alebo bolestivé Skvrny, scervenanie koze so
striebristymi Supinami. Niektori ludia so psoridzou dostanu formu artritidy tkzv. psoriatickd
artritidu

Reumatoidna artritida - autoimunitné ochorenie, pri ktorom imunitny systém napada tkaniva
kibov

Kyselina mocova - Odpadovy produkt, ktory je normalne odstraneny z tela v moci, ale pri zvysSeni
krystalizuje v kiboch a spdsobiuje dnu.

Mohlo by Vas zaujimat:

MATE ZDRAVE KOSTI?
AKO NA BOLESTIVE KiBY

Ak sa Vam c¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [x]


https://pocitzdravia.sk/blog/clanky/wellness/zdravie-pre-zivot-mate-zdrave-kosti
https://pocitzdravia.sk/blog/clanky/masaz/ako-na-bolestive-kby-8-prirodnych-prostriedkov
https://www.niams.nih.gov/Health_Info/Kids/healthy_joints.asp#tabThree
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