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Czym jest artropatia ?

Artropatig ogolnie okreslamy stan zapalny btony maziowej i warstwy wyscielajacej
staw. Na ogot jest on zwigzany ze zwigkszona iloscia ptynu wewnatrzstawowego.
Artropatia (zapalenie stawow) moze mie¢ rdzne przyczyny i przybieraé r6zne postacie.
W wyniku wylewow dostawowych wiele oséb chorych na hemofilie i inne skazy
krwotoczne cierpi na artropatie. Ten typ artropatii okreslamy mianem choroby
zwyrodnieniowej stawow.

Leczenie

Wiegkszosé¢ zapalnych choréb stawdw mozna tagodzié, lecz nie da sie ich wyleczy¢.
Metody leczenia sa jednak coraz lepsze. Nowe leki i operacje sa bezpieczniejsze i daja
lepsze wyniki niz te przeprowadzane wczesniej. Wiemy tez wiecej o tym, co mozna
osiagnac¢ w wyniku samodzielnej pracy i dbatosci o chore stawy. Aby poprawi¢ jakosé
zycia 0s0b z zapaleniem stawOw potaczono stare, sprawdzone metody z nowoczesng
terapia, umozliwiajac petniejsze i bardziej catosciowe leczenie pacjentéw.

Glowne cele leczenia
Sa trzy gtéwne cele leczenia artropatii:

tagodzenie bolu,
zapewnienie choremu jak najwiekszej funkcjonalnosci i niezaleznosci,
leczenie procesu chorobowego.

W kazdej z tych dziedzin poczyniono postepy. Hierarcha tych celéw i ich znaczenie
réznia sie w kazdym ze stadiow choroby. Zaleza tez od pacjenta i od rodzaju artropatii.
Trzeba dodad, ze niektore sposoby leczenia przyczyniaja sie do spetnienia wiecej niz
jednego z wymienionych celéw. Ztagodzenie b6lu moze na przyktad poprawiaé
funkcjonowanie stawu dotknietego artropatia.

Metody leczenia

Pozytywne podejscie

Pozytywne podejscie jest bardzo wazne. Sprébuj spokojnie spojrze¢ na problem
artropatii, podejdz do niego powaznie, lecz nie poddawaj sie i nie pozwdél, by on Toba
zawladnat.
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Poznaj swoje uwarunkowania

Zrozumienie problemu utatwia jego rozwigzanie. Razem ze swoja rodzing powinienes
poznac swoja chorobe i zastanowic¢ sie, jak najlepiej sobie z nia radzic.

Cwiczenia

Cwiczac najlepiej mozesz pomadc samemu sobie. Fizjoterapeuta majacy doswiadczenie
w pracy z chorymi na hemofilie i inne skazy krwotoczne moze nauczy¢ Cie, jak ¢wiczyé
prawidtowo, ale musisz pamietad, ze to od Ciebie zalezy, czy bedziesz to robit
codziennie. Cwiczenia s bardzo wazne, by zachowac jak najlepsza sprawnosé¢ stawow.
Wzmacnianie migsni rowniez wptywa na stan stawdw i mniejsza ich bdl. Ptywanie jest
dla wiekszosci chorych z zapaleniami stawdw znakomitym éwiczeniem, poniewaz
poprawia kondycje wszystkich stawy i wszystkich miesni.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie uda (miesieri czworogtowy) tagodza bél kolan i
pomagaja utrzymac ich ruchomos¢.

"Nigdy nie byfem osobg, ktéra przyktada sie do rehabilitacji, ale razem z moim fizjoterapeutg
opracowalismy rozsgdny plan regularnych éwiczen™.

Sa trzy gtéwne rodzaje ¢wiczen, ktére mozesz wiaczyé do Twojego programu
rehabilitacji: éwiczenia zwigkszajace zakres ruchomosci (gietkos¢) stawow,
wzmacniajace je i utrzymujace sprawnosé (kondycyjne).

Cwiczenia zwigkszajace zakres ruchomosci

Sa to éwiczenia zmniejszajace sztywnosé i wspomagajace ruchomosé Twoich stawdw.
Pojecie ,,zakres ruchdéw” okresla prawidtowa ruchomosé stawu w odpowiednich
kierunkach. Jesli staw jest obolaly i opuchniety, poruszaj nim ostroznie, przechodzac
przez caly zakres ruchomosci.

Przykitady takich ¢wiczen to:

ruch obrotowy ramion - obracaj oba barki do tytu;

unoszenie ramion - na przemian wyciagaj ramiona w gore, czujac rozcigganie
ciata po tej samej stronie;

podnoszenie nOg - prostuj i opuszczaj nogi, jedna po drugieyj;

koliste ruchy stop - obracaj stopa (ponizej kostki) w obu kierunkach.

Codziennie powinienes poruszac¢ stawami w catym zakresie ich ruchomosci.



Zyjqc z artropatiq hemofilowy

Cwiczenia wzmacniajace

Te ¢éwiczenia pomagaja utrzymywac i zwiekszac site miesni. Silne miesnie pozwola
zachowac kondycje stawow i poprawié¢ komfort poruszania sie. Dwa najczescie]
stosowane rodzaje éwiczeri wzmachiajacych, odpowiednich dla oséb z choroba
zwyrodnieniowa stawow, to:

Cwiczenia izometryczne

Cwiczenia izometryczne - polegaja na napinaniu miesni bez poruszania stawami.
Pozwalaja na wzmacnianie miesni bez poruszania obolatymi stawami.

Oto przyktady:
Izometryczne éwiczenia kolan i stawow skokowych

€

\ 2

Lezgc na tozku z wyprostowanymi nogami

zginaj nogi w kostkach, mocno przyciskajgc kolanami #6zko.
Utrzymuj nogi w tej pozycji przez 5 sekund, potem rozluznij miesnie.
Cwiczenie powtarzaj 10 razy.
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Izometryczne éwiczenia ramion

Star twarzg do sciany. Przycisnij ramie do
boku tutowia, z tokciem zgietym pod kgtem
prostym. fagodnie napieraj piescig na sciang
przez okoto 5 sekund. Cwiczenie powtarzaj 5-

10 razy. ->

Cwiczenia izotoniczne

Cwiczenia izotoniczne - polegaja na wzmacnianiu miesni poprzez wykonywanie
ruchow w stawach.
Przykiady:

Izotoniczne éwiczenie ramion

Lezgc na plecach, stojgc lub siedzgc trzymaj kijek
z przodu obiema rekami. Unos proste ramiona
wysoko nad gtowe, jak najwyzej potrafisz, a
nastepnie powoli je opusé. Cwiczenie powtarzaj
10 razy.

ol
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Izotoniczne éwiczenia bioder oraz kolan

Lezgc na plecach napnij migsnie uda i wyprostuj kolano. Unies noge i trzymaj jg nad tozkiem
pod kgtem okoto 45 stopni, potem odchyl jg na zewngtrz, najdalej jak potrafisz, a nastepnie wrdé
do pozycji posredniej. Na zakoriczenie powoli opusé noge w dot.

Powtarzaj 5 do 10 razy.

Izotoniczne éwiczenia kolan

Usigdz na krzesle. Podnies palce stop

,napnij miesnie uda i wyprostuj kolano.
Utrzymaj takg pozycje przez okoto 5 £

sekund, po czym powoli rozluznij i

0pus¢é noge.

Cwiczenie powtarzaj 10 razy.
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Izotoniczne éwiczenia stawow skokowych

Stan przy krzesle, wspierajgc sie na nim.
Stan na palcach, unoszgc piety do gory.
Cwiczenie powtarzaj 5-10 razy

AR\

Wykonuj éwiczenia codziennie lub co drugi dziein. W dni, kKiedy bél i obrzek stawu jest
silniejszy, zmodyfikuj program ¢wiczen pomijajac ¢wiczenia wzmacniajace lub
wykonujac je mniej intensywnie. Zapytaj fizjoterapeute lub lekarza o rade.

Kazdy staw mozna poddawac éwiczeniom wzmacniajagcym. Mozna je wykonywac
tylko wtedy, kiedy staw nie boli. Jesli masz watpliwosci, kiedy mozesz ¢wiczygé,
skontaktuj sie z fizjoterapeuta.

Cwiczenia kondycyjne

Sa to éwiczenia, ktérych celem jest poprawa kondycji organizmu, czyli wzmocnienie
serca i ptuc i dodanie Ci wytrzymatosci. Pomagaja réwniez zachowac¢ gietkos¢ stawow i
sprawnos¢ miesni. Cwiczenie kondycji sprawi, ze bedziesz lepiej spat, kontrolowat
Swoja wage, a Twoja witalnos¢ wzrosnie.

Jedno z najlepszych éwiczen kondycyjnych dla pacjentéw z artropatia to chodzenie,
ktore jest lepsze niz bieganie, poniewaz nie obcigza tak bardzo stawow. Nie wymaga
specjalnych umiejetnosci ani szczego6lnych naktadéw finansowych. Spacerowaé¢ mozesz
zawsze i gdziekolwiek zechcesz. W przypadku powaznych zmian zwyrodnieniowych
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w stawach biodrowych, kolanowych, skokowych lub probleméw ze stopami najpierw
nalezy przedyskutowac ten rodzaj aktywnosci z fizjoterapeuta. W niektérych
wypadkach chodzenie nie jest zalecane.

Cwiczenia w wodzie - plywanie i éwiczenia w wodzie s3 szczegdlnie zalecane osobom
ze sztywnymi, obolatymi stawami. Ciepta woda rozluznia miesnie i tagodzi bol. Woda
powinna miec¢ okoto 32 stopnie Celsjusza. Woda zmniejsza ciezar ciata i pozwala na
wykonywanie ruchdéw w petnym zakresie ruchomosci (przeczytaj rozdziat o
hydroterapii).

Jazda na rowerze, szczegOlnie na rowerze stacjonarnym, to dobry sposob na
poprawienie sprawnosci bez nadmiernego obcigzania bioder, kolan i stép. Siodetko
trzeba tak ustawié, by kolana byty lekko zgiete, kiedy pedaty znajda sie w najnizszym
punkcie. Opor pedatéw mozna zwiekszaé dopiero po trwajacej 5 minut rozgrzewce.
Nie wolno zwiekszaé oporu tak, by pedatowanie stato sie zbyt trudne.

Stopniowo rozwijaj swoj program poprawiania sprawnosci tak, aby ¢wiczy¢ 20-30
minut dziennie, nie rzadziej niz trzy razy w tygodniu.

Wskazéwki, jak najlepiej wykonywaé éwiczenia:

Cwicz o okreslonej porze dnia i w okreslonym miejscu.

Staraj sie ¢wiczy¢ wtedy, gdy odczuwasz najmniej bolu i sztywnosci stawdw.
Nie ¢wicz, kiedy jestes zmeczony.

Cwicz wtedy, gdy leki, ktore przyjmujesz, dzialaja najsilnie;j.

Wiecej wskazowek na temat éwiczen:

Cwicz regularnie. Staraj sie codziennie wykonywaé éwiczenia poprawiajace
zakres ruchomosci stawdw, a pozostate ¢wiczenia co drugi dzien. Jesli opuscisz
jeden dzien, rozpocznij ¢wiczenia ponownie od tego, czego nie wykonates. Jesli
przerwa trwa kilka dni, by¢ moze bedzie konieczny powrot do mniej
zaawansowanych ¢wiczen.

Nie rozpoczynaj wyczerpujacych éwiczen po jedzeniu ani tuz przed pojsciem
spac.

Wieczorami powoli wykonuj éwiczenia poprawiajace zakres ruchomosci
stawow. Moze to pomaéc obnizy¢ napiecie wieczorem, poprawic sen i wplyna¢ na
lepsze rozluznienie miesni rano.

Zawsze zaczynaj od rozgrzewki. Wykonuj fagodne ¢wiczenia poprawiajace ruchomosé
stawOw i wzmacniajace miesnie przez co najmniej 10 minut, zanim przejdziesz do
bardziej intensywnych. Tempo ¢wiczen powinno by¢é powolne i stopniowo zwigkszaé
sie. Pomoze to unikna¢ urazow.
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Oddychaj miarowo podczas ¢wiczen. Nie wstrzymuj oddechu. Glosne odliczanie
pomoze Ci zachowac regularny, gteboki oddech.

Ostroznie poruszaj bolesnymi i spuchnietymi stawami. Zapytaj lekarza lub
fizjoterapeute, w jaki sposdb zmodyfikowacé éwiczenia w dni, w ktore Twoje stawy Sa
bardziej bolesne i opuchniete.

Po éwiczeniach nalezy wyciszy¢ sie przez 5-10 minut. Aby to osiagnaé, wykonu;j
éwiczenia w wolniejszym tempie, na przyktad wolniej spaceruj. Sprobuj tez tagodnie
rozciggac¢ miesnie, by nie byty na drugi dzien sztywne i bolesne.

Przerwij éwiczenia bezzwlocznie jesli:

Odczujesz bal, sciskanie w klatce piersiowej lub silna dusznos¢.
Poczujesz sie stabo, bedziesz miat zawroty gtowy lub mdtosci.

Jesli te objawy nie mina, skontaktuj sie z lekarzem.

Przestan ¢wiczyd, jesli odczujesz bl miesni lub skurcz. Delikatnie rozmasuj i naciagnij
miesien. Jesli bél minie, powoli i ostroznie kontynuuj éwiczenia.

Nie ¢éwicz za wiele. Jesli bol stawodw i miesni trwa ponad 2 godziny po zakorczeniu
¢éwiczen, oznacza to, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Rozwaz, czy nie powinienes
zmniejszy¢ ilosé¢ wykonywanych ¢wiczen i/lub wolniej je robié. Jesli po zmianie
sposobu ¢éwiczenia nadal pojawia sie bol, zwrdé sie o pomoc do fizjoterapeuty.

Fizjoterapeuci i inni specjalisci zwiazani z rehabilitacja

Wsparcie profesjonalistow jest czesto bardzo pomocne, aby méc prowadzié¢ aktywne
zycie, odpowiednio dbac¢ o stawy i pokonywac bél. Dorazna ulge w bolu przynosza tez
rézne zabiegi polecane przez fizjoterapeutdéw, wykorzystujace np. prad elektryczny lub
ciepto.

Funkcjonowanie stawdw moga poprawiaé rozmaite przyrzady i pomoce, ktore
pozwalaja osobom nie w petni sprawnym fizycznie na uzyskanie wiekszej
niezaleznosci. Czesto sg one bardzo proste. Zawodowy fizjoterapeuta moze polecié
specjalne buty, szyny i inne wyroby utatwiajace poruszanie sie, pomocne przy
codziennej toalecie i kapieli, jak réwniez ztozone, czesto skomputeryzowane aparaty
dla 0s6b ciezko uposledzonych z powodu choroby zwyrodnieniowej stawow.

Hydroterapia
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Hydroterapia, ktéra jest odmianga fizjoterapii, polega na wykonywaniu specjalnych
éwiczen w wodzie, ktdra jest troche cieplejsza niz w zwyklym basenie. Woda o tak
dobranej temperaturze rozluznia miesnie i tagodzi bol stawow, utatwiajgc éwiczenia.

Woda wypiera ciezar ciala i tagodzac w ten sposéb ruch pozwala na zwiekszenie
zakresu ruchomosci stawow. Poruszanie rekami i nogami w wodzie i pokonywanie jej
oporu moze réwniez poprawic site miesni.

Najwieksze korzysci hydroterapia przynosi osobom ze zwyrodnieniem kilku stawow,
poniewaz w cieptej wodzie, pod dziataniem sity wyporu, mozna je wszystkie ¢wiczy¢
jednoczesnie. Hydroterapia szczegOlnie pomaga réwniez osobom, ktérym bdl sprawia
chodzenie, poniewaz zmniejsza wage ciata.

"Wydawato mi sig, zZe zabieg nie trwa dtugo. Ciepta woda sprawiafa, ze czutem sig tak dobrze, jak
nie czutem sie od lat.”

Wiecej informacji o hydroterapii mozesz uzyskac u fizjoterapeutdw pracujacych z
chorymi na hemofilie i inne skazy krwotoczne.

Leki

Leki stosowane w leczeniu choroby zwyrodnieniowej stawéw mozna podzieli¢ na
kilka grup.

1. Leki przeciwbdlowe (analgetyki)

Zadaniem tej grupy lekow jest tagodzenie bolu. Sg wykorzystywane w leczeniu wielu
odmian artropatii, czesto w potaczeniu z innymi lekami. Nie likwiduja one bélu
catkowicie, lecz przytepiaja go, zmniejszaja jego nasilenie. Nie usuwaja tez przyczyny
bélu. Leki przeciwbolowe blokuja sygnaty o bélu wysytane do mézgu. Niektore
dziataja miejscowo, tam gdzie bol powstaje, a inne wptywaja na sam moézg.

Powszechnie stosowanym lekiem przeciwbdélowym jest paracetamol oraz jego
potaczenia z kodeing. W Polsce mozna kupic¢ wiele preparatéw zawierajacych
paracetamol, oraz kilka zawierajacych paracetamol i kodeine (Antidol, Dafalgan
Codeine, Efferalgan Codeine, Talvosilen). Lekarz dobierze odpowiednia dawke leku i
pomoze Ci ustali¢ schemat dawkowania.

Leki przeciwbo6lowe maja pewne skutki uboczne. Moga zaburzaé nie tylko odczuwanie
bélu, ale rowniez przekazywanie innych sygnatow w uktadzie nerwowym. Dlatego
niektore z nich powoduja ospatosé. Bardzo niekorzystne jest taczenie lekow
przeciwbdlowych z substancjami ostabiajacymi dziatanie uktadu nerwowego, takimi
jak alkohol.
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Leki przeciwbolowe moga zaburzaé prace jelit, powodujac zaparcia. Silne srodki, takie
jak morfina, czesto wywotuja takie objawy. Leki te staja sie rOwniez przyczyna
uzaleznien.

Proste, tagodne leki przeciwbdélowe (paracetamol, preparaty zawierajace mate dawki
paracetamolu i kodeiny) sa dostepne bez recepty. Troche silniejsze (paracetamol z duza
dawka kodeiny) sa czesto przepisywane przez lekarzy pacjentom z choroba
zwyrodnieniowa stawow. Silne, uzalezniajace leki, takie jak tramadol (Tramal),
petydyna (Dolargan) i morfina sa stosowane rzadko. Czasem skuteczne jest potaczenie
matych dawek dwach lub trzech srodkoéw przeciwbdlowych, dlatego wiele preparatéw
dostepnych bez recepty zawiera kilka substancji.

Chorzy na hemofilie i inne skazy krwotoczne nie powinni przyjmowac¢ aspiryny w
zadnej postaci. Aspiryna (kwas acetylosalicylowy) nasila krwawienia. Zawsze zanim
zastosujesz lek sp6jrz na etykietke i upewnij sie, czy nie zawiera aspiryny.

Leki przeciwbolowe dziataja zazwyczaj przez kilka godzin. Najlepiej stosowac je tylko
wtedy, gdy spodziewamy sie, ze b6l bedzie najwiekszy, lub przed czynnosciami, ktore
na pewno go nasila.

Niektdre osoby musza poza innymi metodami leczenia otrzymywac rowniez leki
przeciwbolowe, by moc normalnie funkcjonowac.

2. Niesteroidowe leki przeciwzapalne

Leki te tagodza bol i zmniejszaja stan zapalny stawow. Sa stosowane w wielu typach
artropatii, czesto w potaczeniu z innymi lekami. Lekarze na ogét rozpoczynaja leczenie
od matych dawek, zwiekszajac je w razie potrzeby. Jesli jeden lek nie skutkuje, lekarz
moze zaproponowac inny. Zwykle podaje sie je doustnie, czasem w postaci czopkdw
lub preparatéw o powolnym uwalnianiu.

Leki z tej grupy nie usuwaja przyczyny schorzenia, lecz zmniejszajac stan zapalny
redukuja bol, obrzek i sztywnosé stawow. Wiekszosé lekdw przeciwzapalnych dziata
poprzez wpltywanie na specjalny enzym (cyklooksygenaze), petniacy gtéwna role w
procesie zapalnym. Pozwala to na zmniejszenie skutkdéw zapalenia, w tym réwniez
boélu. Leki te czesto bardzo skutecznie zmniejszaja bol i sztywnosé, a przyjmowane
przed snem zapobiegaja porannej sztywnosci stawow. Dawke i rodzaj leku powinien
dobra¢ lekarz.

Leki przeciwzapalne sa czesto stosowane u pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem

stawoOw, rzadziej natomiast w chorobie zwyrodnieniowej stawow i w artropatii
hemofilowe;.
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Niesteroidowe leki przeciwzapalne moga wywotywac owrzodzenia i krwawienia z
przewodu pokarmowego, ponadto niekorzystnie wptywaja na krzepniecie krwi,
dlatego nalezy bardzo ostroznie stosowac¢ je u chorych z hemofilig i innymi skazami
krwotocznymi.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne moga rowniez rzadko powodowacé zatrzymanie
ptynéw w organizmie, wysypKi i sennosé, lecz objawy te majg zwykle tagodny
charakter.

Jest wiele niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych. Wiele z nich dziata tak samo,
jednak niektore sa silniejsze od innych. Wiele zalezy tu od indywidualnych
predyspozycji. Leki te nalezy przyjmowac raz lub dwa razy dziennie. Aby uzyska¢
pozadany efekt czasem trzeba poczekac kilka dni.

Przyktady omawianych lekdw to: indometacyna, ibuprofen, naproksen, diklofenak,
piroksykam, ketoprofen.

Pamietaj, leki z tej grupy maja wiele mozliwych efektow ubocznych u
chorych na hemofilie

Zanim zastosujesz jakikolwiek lek skontaktuj sie ze swoim lekarzem. Jesli lekarz nie
poinformuje Cie o mozliwych efektach ubocznych, pamietaj o zadawaniu pytan.
Czasem szkody zwigzane z przyjmowaniem leku moga przewazy¢ nad korzysciami.
Na przyklad, jesli cierpisz na wrzody zotadka, przyjmowanie jednego z tych lekow
moze okazac sie bardzo niebezpieczne.

Wskazowki :

Sporzadz liste przyjmowanych przez Ciebie lekdw i pokaz ja lekarzowi.

Jesli zaczynasz przyjmowac nowy lek i wystapia objawy uboczne, porozmawiaj
o tym z lekarzem.

Nie przyjmuj lekow, ktére mozesz kupi¢ bez recepty, zanim nie przedyskutujesz
tego z lekarzem.

Przyjmowanie lekow

Niektdre osoby ulegaja pokusie zwigkszania dawek lekow gdy pogorsza sie objawy.
Nalezy jednak pamieta¢, aby nie przekroczy¢ dozwolonych dawek, poniewaz prowadzi
to do nasilenia skutkéw ubocznych. W przypadku pogorszenia objaw6w mozna
dodatkowo przyja¢ paracetamol lub w porozumieniu z lekarzem zmieni¢ lek na inny.

""M6j mgz uzaleznit sie od lekdw przeciwboélowych. Uzaleznienie stafo sie wigkszym problemem
niz samo zwyrodnienie stawow."
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Innym problemem zwigzanym z przyjmowaniem lekow tagodzacych przewlekty bol
jest uzaleznienie. Uzaleznienie pokrotce oznacza przyzwyczajenie do okreslonego leku,
ktore sprawia, ze potrzebujesz go coraz wiecej, odczuwasz przymus jego
przyjmowania, a rezygnacja z jego przyjmowania powoduje objawy uzaleznienia.
Uzaleznienie jest szkodliwe dla Twojego organizmu i Twojej psychiki.

Jesli masz jakiekolwiek obawy zwigzane z leczeniem artropatii zwrdéc¢ sie do swojego
lekarza w Osrodku Leczenia Hemofilii.

Operacje chirurgiczne

Operacje chirurgiczne przeprowadza sie tylko w szczegdlnych przypadkach, gdy
zwyrodnienia stawow sa powazne. W ciezkich postaciach reumatoidalnego zapalenia
stawoOw i zmian zwyrodnieniowych interwencja chirurga bywa potrzebna.

Operacje moga dotyczy¢ tkanek potozonych w sasiedztwie stawu lub samego stawu.
Pierwsze z nich polegaja na naprawie zniszczonych sciegien i wiezadet, usuwaniu
duzych torbieli i guzkéw. Operacje stawowe dziela sie na kilka typow:

Synowektomia

Warstwa wyscielajgca staw (mazidwka), jesli jest przerosnieta i zmieniona zapalnie,
moze zostac¢ usunieta chirurgicznie lub poprzez wstrzykniecie do stawu specjalnych
substancji. Synowektomia nie jest czesto stosowanym zabiegiem, lecz jest bardzo
pomocna, gdy przerosnieta mazidéwka uniemozliwia prace stawu lub zagraza
wiezadtom i sciggnom. U chorych na hemofilie najczestszym wskazaniem do
synowektomii sg czeste, nawracajace wylewy do stawu, spowodowane stanem
zapalnym btony maziowej. Przyczyna degeneracji btony maziowej sa wylewy
dostawowve.

Artrodeza (usztywnienie stawu)

Staw moze zostaé¢ usztywniony w jednej pozycji. W tym celu stosuje sie rozne techniki
chirurgiczne, ktérych celem jest potaczenie obu kosci. Operacje takie nazywa sie
artrodezami. Stosowane sg w przypadku bardzo bolesnych stawdw o znikomej
ruchomosci. Usztywniony staw nie moze oczywiscie wykonywac ruchow, lecz nie
przynosi tez bolu.

Osteotomie

Osteotomie sg to operacje, w ktérych kosé powyzej bolesnego stawu jest przecinana i
ustawiana w innej pozycji. Stosuje sie je w przypadku koniecznosci skorygowania

13



Zyjqc z artropatiq hemofilowy

znieksztatcen (zwykle kolan i stop) tak, aby zmniejszy¢ bol spowodowany
zwyrodnieniami. Osteotomia moze poméc poprawié¢ kondycje stawu.

Wymiana stawu

Wymiany stawow staly sie w dzisiejszych czasach powszechne. Zanim pojawily sie
sztuczne stawy (znane jako endoprotezy) jedyna alternatywa byta operacja
usztywnienia stawu (artrodeza) lub usuniecie fragmentu stawu. Dzieki nowoczesnym
stopom metali i tworzyw sztucznych o duzej gestosci opracowano wiele rodzajow
sztucznych stawoOw. Jako pierwsze powstaty protezy stawow biodrowych, ktére do dzis
pozostaja najbardziej niezawodnymi protezami. Sztuczne stawy kolanowe sa dzis
zwykle réwnie trwate.

""Moje nowe biodro nie jest doskonafe, ale przyniosto w moim zZyciu wiele zmian na lepsze.”

Po operacji pacjent musi przystapic¢ do intensywnego programu rehabilitacyjnego,
ktory moze potrwac od 8 do 12 miesiecy. W przeciwnym razie efekty operacji moga by¢
niezadowalajace. Nalezy pamietad, ze sztuczne stawy nie sa doskonate. Nie dziataja tak
dobrze, jak stawy naturalne, i moga wymagac¢ wymiany po okresie okoto 15 lat, lub
krotszym. Co wiecej, w jednym przypadku na 20 operacja przebiega z powiktaniami,
ktore moga by¢ przyczyna powaznych dolegliwosci. Decyzje o operacji nalezy bardzo
starannie rozwazy¢, biorac pod uwage zaréwno ryzyko, jak i zalety sztucznego stawu.
Mimo wszystko nalezy powiedzie¢ wiele 0sob jest bardzo zadowolonych ze swoich
nowych stawdw, a zapotrzebowanie na tego typu operacje rosnie. Staw, ktéry zostat
dobrze zatozony, umozliwia satysfakcjonujacy zakres ruchow, nie powodujac bolu w
trakcie wiekszosci codziennych aktywnosci.

Dieta

Wiele napisano o diecie w chorobie zwyrodnieniowej stawdw. Niektorzy pytaja, czy
istnieje jakas specjalna dieta, ktéra pomaga leczy¢ artropatie. Odpowiedz brzmi: nie ma
takiej diety. Nie oznacza to, ze dieta nie ma zadnego wptywu na artropatie. Badania
wykazaty, ze dodatkowe kilogramy wptywaja w istotnym stopniu na proces
zwyrodnienia stawow kolanowych i skokowych, zwigkszaja nacisk na stawy
dzwigajace ciato i nadmiernie je przeciazaja. Zréownowazona dieta umozliwia
utrzymanie wtasciwej wagi ciala. Razem z éwiczeniami, umozliwiajacymi zachowanie
sity i gietkosci miesni, sciegien i wiezadel, wptywa pozytywnie na przebieg choroby i jej
leczenie.

Zrownowazona dieta zawiera wiele $wiezych warzyw, owocéw, chleb, ryz i inne
produkty zbozowe oraz ryby, chude mieso, dréb oraz produkty niskottuszczowe.
Urozmaicone pozywienie jest zrodtem wielu niezbednych dla organizmu sktadnikow,
ktore sg potrzebne dla jego witasciwego funkcjonowania. Jesli nie mozesz przestrzegac
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takiej diety, by¢ moze pomocne okaza sie preparaty witaminowe, jednak ich stosowanie
nalezy przedyskutowac z lekarzem.

Jesli powinienes straci¢ na wadze, pomysl o zmianie diety i zwigkszeniu aktywnosci
fizycznej. Codzienne spacerowanie lub ptywanie to $wietny sposéb ¢wiczenia bez
nadmiernego obcigzania stawow. Skontaktuj sie wczesniej z lekarzem, ktory oceni
Twoja wage i poréwna ja z zalecang oraz doradzi, jak zmieni¢ diete.

Artropatia moze utrudnia¢ zachowywanie urozmaiconej diety. Zmeczenie i b6l moga
ostabia¢ apetyt. Opuchniete stawy, utrata ruchomosci moga sprawiaé, ze unikasz
pokarmow zawierajacych warzywa, bo ich przygotowanie wymaga wiecej czasu i
wysitku. Niektore leki dodatkowo wplywaja na przemiane materii.

Jest wiele sposobdw, ktdre utatwiaja gotowanie i przygotowywanie positkow.
Odpoczywaj w trakcie przygotowania positkow, planujac przerwy pomiedzy
poszczegolnymi czynnosciami. W dni, w ktore odczuwasz bol, jedz positki tatwe
przyrzadzenia. Kiedy stawy sa obolale i maja ograniczona ruchomosé, niektére zadania,
takie jak obieranie czy krojenie warzyw, sg szczegoélnie trudne. Wiele nowoczesnych
akcesoriow czyni prace w kuchni fatwiejsza i pozwala chroni¢ Twoje stawy.

W celu uzyskania obszerniejszych informacji skontaktuj sie z lokalnym Osrodkiem
Leczenia Hemofilii.

Opracowano na podstawie materiatdbw Haemophilia Foundation Australia
Strona fundacji: www.haemophilia.org.au
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From: "Heather Lauder" <hfaust@haemophilia.org.au>

To: "Bogdan Gajewski"
Sent: Monday, May 05, 2003 1:20 AM
Subject: RE: Living with Arthritis

Dear Bogdan

We are delighted that you wish to use our Arthritis publication. You are
most welcome to publish a Polish translation of the brochure. No payment
is required, however we require that you acknowledge Haemophilia
Foundation Australia on the new publication. Could you also send a copy
of the Polish translation when it is completed for our records please.

You are most welcome to put a link on your web site to HFA if you wish.
We agree that it is important to share information wherever we can, as
none of us has all the resources we need to do the work we would like

to. Please let me know if there is anything further we can help you with.
Best wishes

Sharon Caris

Executive Director.

Haemophilia Foundation Australia

1624 High Street

Glen Iris

Victoria 3146 - Australia

Tel 61 3 9885 7800

Fax 61 3 9885 1800

www.haemophilia.org.au
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