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A csontoktdl eltéréen az iziileti porcok nem képesek regeneraciora. Ennek ismeretében fon-
tos torekedni arra, hogy a porctomeg és a porcok épsége minél tovabb megtartott legyen.

Ha fajnak az izuletek,
nehezen megy a mozgas

Az emberi szervezetben 6sszesen 143 olyan iziilet taldlhato,
amelyekben egészséges allapotban porcfelszinek siklanak
el egymas mellett az izlileti (szinovidlis) folyadék altal kony-
nyitett mdédon az iziileti tokon beliil, ezek mind-mind az el-
haszndaldodas és kopas veszélyének vannak kitéve [1, 2].

Béar a kiilonféle iziiletek (vall, csipd, konydk stb.) formdaja
eltér6, az érintkezd csontokat bevonod porcok {6 épitéelemei
valamennyi esetben ugyanazok. A porc legaldbb 90%ban
specialis matrixba agyazott porcsejtekbdl, un. kondrocitakbol
épiil fel. Az altaluk termelt matrix, amely els6sorban kolla-
génbdl, elasztinbdl, hialuronsavbél és kondroitin-szulfathol
all, elsésorban az elaszticitas biztositasaban és a nyomas ki-
egyenlitésében jatszik szerepet.

A porcfelszinek kisebb-nagyobb mértékli kdrosodasaval,
elvékonyodasaval jard arthrosis népbetegségnek szamit.
A progredialé korkép kiiléndsen gyakori a nagy terhelésnek
kitett iziileteknél, igy a térdnél és a csipénél. A betegség
korai stadiumaban a beteg un. inditasi fajdalmat tapasztal,
melynek részeként példdul nehézséget jelent szamdra 1lé
helyzetbdl feldllni vagy az elsé néhany lépést megtenni, ezt
kovetden, a mozgas hatdsdara az allapot javul. A betegség
elérehaladott stadiumaiban, amikor az érintkezé porcfelszi-
nek kopasa kifejezettebb, a fajdalommal jaré iddintervallu-
mok hosszabbd valnak, majd allandésulhatnak. Alkalman-
ként gyulladdsok léphetnek fel, amelyek a porcszévet leépii-
lését serkentik. Sajnos a folyamatokban a porcokat hatarold
csontfelszinek is érintettek lehetnek.

A mérsékelt mozgas taplalja

és erdsiti az izuleteket

Lényeges tudni, hogy a porcszévetnek nincs sajat érhaléza-
ta, igy annak tapanyagokkal vald ellatasardl, majd onnan
a bomlastermékek elszallitasardl a szinovialis folyadék gon-
doskodik, amelyet az iziileti tokot beliilrél béleld nyalkahar-
tya termel. Ahhoz, hogy az érhdlézat hidnyaban a tapanya-
gok és a bomlastermékek megfeleld dramldsa, a diffuzié ré-
vén, megvalésulhasson, az iziilet mozgasdra van sziikség.
Az iziiletek megterhelésének hatdsara rendszerint tapanya-
gok jutnak be a porcba, mig a terhelés megsziinése utan
a bomlastermékek - a szivohatdsnak készonhetéen - a nyal-
kahdrtya érhdlézatdba kertilnek vissza. Ennek ismeretében

kiléndsen lényeges mind a porckarosodasok megeldzése,
mind a kéros folyamatok feltartéztatdsa szempontjabodl
a rendszeres, ugyanakkor kiméletes mozgas [1, 2].

A megerdltetd sport, a munka

és a tulsuly is arthat a porcoknak

A kiméletes mozgas az iziileti porc tdpanyagokkal valé ella-
tasan kiviil az izliletet kornyékezd izmok erésitésérdl is gon-
doskodik. Erre a célra a leginkdbb megfelelé sportagak
a séta, a kerékpdrozas, az uszas, a sielés vagy a tanc. Emel-
lett a joga, a Pilates-torna és a tai-csi is kedvezé hatasu.
Tudni kell azonban, hogy bizonyos, massziv megterheléssel
jard sportagak akar karositd hatdsuak is lehetnek; igy a fut-
ball, a kézilabda, a kosdrlabda, a tenisz és a kiizddsportok
tobbet arthatnak az izlileteknek, mint amennyit haszndl-
nak. Sok esetben az arthrosis kialakuldsa egy (sport)sériilés
miatt bekdvetkezett porcsériilésre vezethetd vissza.

Bizonyos munkak, kiiléndsen a monoton mozgastevékeny-
séggel jardk végzése kifejezetten kdros a porcokra nézve. Az
épitdmunkasok, a burkolék vagy a gyartészalagnal dolgozdok
nagy terheléssel jaré6 munkdja az iziileti karosodas veszélyét
hordozza magdban.

A veleszlletett anatomiai rendellenességek, koztik pl.
az X- vagy az O-ldb - adekvat terdpia nélkil - szintén térd-
és/vagy csipéiziilet-kdrosodast vetitenek eldre.

A tulsuly is pluszterhet 16 az iziiletekre, mégpedig dup-
lan: egyrészt a cipelés jelentette nehézség miatt, masrészt
a zsirszovet altal termelt gyulladdskeltd, a porcdestrukciot
serkenté citokinek és hormonok révén.

Az sem mindegy, hogy ki hany éves, ugyanis az életkor
elérehaladtaval az izlilet mind a témegébdl, mind pedig
a funkcionalitdsdbdl veszit. A 60 év felettiek korében min-
den masodik nd és minden harmadik férfi a degenerativ
iziileti kdrosoddasok dldozata [2].

Lehetséges-e a gyogyulas?
A porcok hidnyzé érhaldzata miatt a sériilt porc nem képes
a gyogyulasra. Bar a kondrocitdk az extracelluldris matrix fo-
kozott termelése révén megteszik azt, amire képesek, azonban
a porc eredeti dllapotanak a helyredllitdsdra mar nincs maod.
Jelenlegi ismereteink és rendelkezésre allo eszkdzeink bir-
tokdban - mar kialakult porckdrosodas esetében - a porc
kérosodasi folyamatdnak a lassitdsa, feltartdztatdsa valosit-
haté meg, illetve a gyulladas gatlasara, a fajdalom csillapita-
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sara kell térekedni. Ma madr ismert, hogy az érintett iziiletek
tartds nyugalomba helyezése csak sulyosbitana a helyzeten.
Sokkal inkdbb fizioterdpids és ortopédiai megoldasokkal kell
a problémat kezelni.

Amennyiben az arthrosisos betegnél gyulladdas nem 4all
fenn, a héterapia, azaz a kotésekkel, specidlis hétapaszokkal
vagy a kapszaicines készitményekkel vald kezelés is kedvez6
hatasu lehet.

A gyulladas Kklasszikus tiineteit (bérpir, duzzanat, meleg-
ség) mutatd esetekben lokalisan vagy szisztémadsan alkalma-
zott nemszteroid gyulladasgatlé vegytiletek javasolhatok. Bar
az erés gyulladasgatld hatassal rendelkezd szteroidok intraar-
tikuldris injekcié formajdban valé addsa napjainkban egyre
inkdbb kritikusan értékelt, rendelésiik a kifejezett gyulladas-
sal jaré esetekben tovabbra is elsd vonalbeli szernek szamit.
A hialuronsavas injekciok helyi alkalmazasa - az izileteket
,0lajozd” bioldgiai anyag jelenlétének kdszénhetben - egy r6-
videbb idészakra kindlhatja a panaszok enyhitilését.

A gliikézamin vagy a glilkézamin-kondroitin-szulfat kom-
binacio, esetleg ennek a hialuronsavval valdé kiegészitése
kedvezd hatdsu lehet. A fitofarmakonok koziil szamitdsba jo-
hetnek a fekete nadalyt6 és az arnika kivonatai kiilsélegesen,
mig az 6rdogkarom készitményei belsélegesen [1, 2].

Az elébbiekbdl is kidertll, hogy az izlileteknek, vagy akar
azok egy részének, az izlileti porcnak a sériilése milyen hosz-
szu tavu, visszafordithatatlan kovetkezményekkel jar. Ennek
ismeretében még inkdbb lényeges figyelni az iziiletek védel-
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mére. Mint azt sok szakember vallja: az iziiletek védelme
komplex megoldast igényel; tekintettel kell lenni a porcok vé-
delmén tul az izmok és a csontok épségére is. Mindez csak
megfelel6 életmoddal, mozgassal, illetve valogatott vitaminok
(elsésorban D-vitamin, C-vitamin), dsvanyi anyagok (kalcium)
és nyomelemek (pl. cink, mangan) idedlis mértéki bevitelével
valésithaté meg.




