Boli vas v zimé klouby? Prozradime proc¢ tomu tak je a jak nad bolesti vyzrat
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Pro osoby, které trpi artr6zou nebo jsou nachylni na bolest kloub(, je
zima pomeérné krizovym obdobim. Bolest je intenzivnéjsi, coz se
projevuje na celkové naladé. Existuji vSak metody, které dokazou
bolest zmirnit a naplnit vas i béhem chmurnych zimnich dni radosti ze
zivota.

Zdravi kloubt ovliviiuje stav chrupavek

Chrupavka je z velké Casti tvorena kolagenem, coz je zakladni bilkovina pojivovych tkani. Kolagen tedy na
kloubu tvofi pruzny obal, ktery jej chrani, zmirfiuje otfesy a umoznuje mu bezbolestny pohyb.

Kolagenu je v lidském téle celkem 27 rozdilnych druhd. Nativni kolagen, tedy kolagen typu I, se nejvice
objevuje ve $lachach, kdzi nebo kostech. Hydrolyzovany kolagen, oznacovany jako kolagen typu Il je
zejména uvnitf chrupavky. Je béZnou soucasti stravy, najdete jej napriklad v zelatiné.

Kolagen si nasSe télo dokaze vytvaret samo, ale s pribyvajicim vékem tato schopnost klesa. Jeho
nedostatek pak pocitime predevsim na kloubech, jelikoZ chrupavka zacne postupné ztracet pevnost a
pruznost.

Pricinou bolesti kloubl m{ze kromé nedostatku kolagenu byt:

@ Artrdza - rikaji se ji také osteoartréza. Jednd se o nezanétlivé onemocnéni kloubl, pro které je
charakteristickd destrukce kloubni chrupavky. Pfi¢ina artrézy, lidové rfe¢eno revmatu, neni znama.
Zpravidla mze byt disledkem pretézovani kloubl, prodélaného kloubniho onemocnéni, vrozené vady
nebo genetické dispozice a dalSich. Nejcastéji se projevuje bolesti v kyelnim kloubu.

@ Spatné drzeni téla - opakované délate takové pohyby, které klouby poskozuiji.

@ Nadvaha nebo obezita - nadmérné zatéZuje klouby, které se rychleji opotfebovavaji. Nejvice nachylna
jsou kolena a dalsi klouby v noze.

©® Nedostatek vapniku a vitaminu C.
Pro¢ je bolest kloubi v zimé vétsi

Vétsi bolesti kloublv zimé trpi pfedevsim osoby s revmatoidni artritidou, kterd postihuje nejen
klouby samotné, ale také Slachy a svaly kolem. To, pro¢ ke zvySeni bolesti dochazi predevsim pfi snizeni
venkovni teploty, nedokazou Iékafi s jistotou fict.

Existuje nékolik teorii, které dokazou zvysenou bolest kloubl pomérné vérohodné vysvétlit.

@ Na viné muze byt chlad, ktery pfispiva ke zvyseni citlivosti nervovych vldken nachéazejicich se v
kloubnim pouzdre. Kvili zméné atmosférického tlaku se tato vldkna napinaji, coz vede k bolesti.

@ Pres zimu lidé vice ji a méné cvici. Kvlli tomu pribyvaji na vaze, coz vede k nadmérné zatézi kloubd.
Mezi nejohrozenéjsi klouby patfi pater, kolena i dalsi klouby na nohach, které musi nadvahu nést. Je na né

tedy vytvaren nejvyssi tlak.

® Kloubni chrupavky vyzivu €erpaji z takzvané synovialni tekutiny, kterd je omyva. Pokud se malo
hybeme, klouby jsou méné omyvany a nedostavaji tolik vyzivy, kolik by potfebovaly. Zejména u


https://www.klubzdravi.cz/clanky/2258_klouby

revmatoidni artritidy jsou pohyb a cviceni dileZité proto, aby se predeslo zatuhnuti kloubd a podporovalo
se omyvani chrupavky.

Kromé toho hraje dulezitou roli také psychika. Se zimnim obdobim se poji nedostatek slune¢nich
paprskd, ktery télu dodava prospésny vitamin D. Vitamin D plsobi na spravny vyvoj zubd a kosti a jeho
absence mUze vést k bolesti svall, kloubd a svalové ochablosti. Kromé toho v zimé vstavdme do tmy a dny

jsou celkové pochmurné;jsi. Skaredé pocasi negativné pdsobi na nasi naladu, a tak méze byt bolest kloubl
vnimana citelngji.

Jak bolest zmirnit nebo ji zcela predejit

V ramci prevence odbornici radi dodrzovat zdravy Zivotni styl. Jak na to:
@ pravidelné cvicte,

@ vybirejte si vhodnou, idealné zdravotni obuv,

@ myslete na spravné drzeni téla,

@ jezte vyvazenou stravu,

@ udrzujte si optimalni hmotnost, vyhnéte se nadvaze,

@ kontrolujte pfisun vitamind A, C, D, E, které ovliviuji dobry stav kosti, dobrym pomocnikem mohou byt
specialni pripravky na klouby.

Vyhnout byste se méli naro¢nému cviceni, pri kterém klouby zbytecné zatézujete. Jedna se zpravidla
o0 posilovani se zatézi, ale také s vlastni vahou. Vyhnéte se i sportim, kvili kterym mdze dojit k Grazlm,
jez by mohly urychlit nastup osteoartrézy. Sporty si vybirejte pfimérené svému véku. IdedInimi ¢innostmi
pro vsechny generace je napfiklad nordic walking nebo plavani.

Vybirejte si sporty pfimérené svému véku.

Regenerace kloubi
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0d bolesti vdm nejen v zimé mdze pomoci:

- joga a cviky na protahovani,

- vodni sporty, pfi kterych se klouby zbytecné nezatézuji,

- relaxace a odpocinek,

- teplo, pro prohrati kloubd mizete vyzkouset nahfivaci polstarky, naplasti nebo horkou koupel,

- pfipravky na klouby s obsahem kolagenu,

- spravné obleceni, které predevsim v zimé ochrani vase klouby od prochladnuti. Idedlni je vrstveni
obleceni. Prvni vrstva je funkcni a odvadi pot, druhou vrstvu tvori svetr nebo mikina a treti kabat nebo
zimni bunda.

Zazvorovy obklad

Ze zazvoru mUzete uvarit nejen Caj, ale také jej vyuzit i zevné. Gingerol, ktery zézvor obsahuje, ma silné
protizanétlivé ucinky, jez blahodarné plsobi na klouby.

- 2 centimetry korfene nastrouhejte najemno,

- kousky zabalte do gdzy,

- gdzu prilozte na bolavé misto a prevazte Satkem nebo obinadlem, aby gaza neklouzala,
. zabal nechte pUsobit celou noc a opakujte jej, dokud se bolest nezmirni nebo neodezni.

Citron a olivovy olej
Kyselina citronova dokaze rozpoustét krystaly kyseliny mocové, kteréd zplsobuje bodavou bolest v kloubu.

. Z citronu nareZzte platky a zabalte je do kousku gazy,

- gazu svazte do kompaktniho tvaru a ponorte do olivového oleje,
. obvaz prilozte na bolestivé misto a nechte asi 10 minut plsobit,
- obklad ménte 2x denné.

Cviky pro uvolnéni kloubt

Cviceni na klouby ma spiSe protahovaci a mirné posilovaci charakter. Pfi cvi¢eni by mélo dochazet jen k
prijemnym pocitlim. S cvi¢enim prestante, pokud vam zpUsobuje neprekonatelnou bolest. Bolest leh¢iho
charakteru neni na Skodu.

- Sednéte si do tureckého sedu, chodidla spojte proti sobé, lokty oprete o kolena a drzte vzpfimena zada.
Lokty tlacte kolena k podlozce, ale hlidejte si zada, sed musi byt vzpfimeny. V poloze vydrzte 15 vtefin,
poté 30 vtefin odpocivejte. Cvik provadéjte 5x za sebou.

- Lehnéte si na zdda a pfiprazte ruce k télu. Dolni koncetiny jsou rovné polozené. Propnéte Spicky, s
nadechem vzpazte a s vydechem pfipaZzte. Po pfipazeni uvolnéte Spi¢ky. Cvik opakujte 5x.

Kromé téchto metod mdzete vyzkouset jesté masaz bolavych kloubl specidlnimi mastmi, jizdu na kole
nebo rotopedu, chlzi s holemi nebo sezeni a pohyb na gymnastickém mici.
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