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Tovabbképzo kozlemény

HOGYAN ELOZHETOK MEG AZ ZULETI KAROSODASOK?

Az emberi szervezetben 0sszesen 143 olyan iziilet talalhato,
amelyben egészséges allapotban az iziileti tokon beliil porc-
felszinek siklanak el egymds mellett a szinovidlis folyadék
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altal konnyitett modon, ezek mind-mind a kopas és a sériilés
veszélyének vannak kitéve [1, 2]. Az iziileti porcok nem képesek
regenerdciora, ennek ismeretében fontos térekedni arra, hogy
a porctémeq és a porcok épsége minél tovabb megtartott
legyen. Mit ajanlhatunk a gyogyszertarba betéré betegeknek?

JELLEGZETES TUNET AZ INDITASI FAJDALOM

]

A koznyelvben ,,porckopdsként” emlegetett fziileti kdrosodds
progredidl6 kérkép, amely kiilonésen gyakori a nagy terhelésnek
kitett térdnél és csip6nél. A betegség korai stddiumdban a beteg
Un. inditdsi f4jdalmat tapasztal (kiilondsen reggelente), melynek
részeként példdul nehézséget jelent szdmdra (il6 helyzetbdl fel4ll-
ni vagy az elsd néhdny lépést megtenni, ezt kovetSen, dtlagosan
fél 6rdn beliil, a mozgds hatdsdra az dllapot javul. A betegség eld-
rehaladott stddiumaiban a fdjdalommal jéré iddintervallumok
hosszabbd vélnak, majd 4llandésulhatnak. Alkalmanként az fzii-
let duzzanatdval, melegségével jar6 gyulladdsok 1éphetnek fel,
amelyek a gyulladdsos medidtorok révén a porcszovet leépiilését
serkentik. Sajnos a folyamatokban a porcokat hatdrol6 csontfel-
szinek is kdrosodhatnak. Az id§ el8rehaladtdval a mozgisfunkcié

fokozatosan beszikiil, az életmindség romlik.

NEM CSAK AZ IDOSEKNEK FAJHATNAK AZ [ZULETEI

Az fziileti panaszok tipikusan 40 év felett jelentkeznek;

a 60 év felettiek korében minden mdsodik né és minden har-
madik férfi az arthrosis vagy az arthritis dldozata [2]. Emellett,
sajnos, a fiatalok, az aktiv dolgozdk is érintettek lehetnek, mert
a monoton mozgdstevékenységgel jaré munkak végzése

(pl. az épitémunkdsok, a burkoldk vagy a gydrtdszalagnal dol-
gozok) vagy a tartds iilémunka kifejezetten kdros a porcokra.
Kevesen gondolndk, de az extrém megterheléssel jaré sportdgak
is az fziileti kdrosodds veszélyét hordozzak magukban, igy a fut-
ball, a kézilabda, a kosdrlabda, a tenisz és a kiizdésportok. Sok
esetben az arthrosis kialakuldsa egy évekkel kordbban bekévet-
kezett (sport)sériilés miatti porckdrosoddsra vezethetd vissza.
Emellett a ndi nem, a tdlstly, az elhizds, bizonyos anatémiai
rendellenességek (x-14b vagy o-14b), egyes betegségek

(pl. készvény), bizonyos gy6gyszerek (pl. protonpumpagitldk,
diuretikumok) is hajlamositanak iziileti kdrosoddsra [1, 2].

NEM LEHETSEGES A GYOGYULAS

A porcok hidnyzé érhdlézata miatt a sériilt porc nem képes
a gyogyuldsra. Jelenlegi ismereteink és rendelkezésre 4ll6 esz-
kozeink birtokdban csak a porc kdrosoddsi folyamatdnak las-
sitdsa, feltartéztatdsa valdsithaté meg, illetve a gyulladds gdt-
ldsdra, a fdjdalom csillapitdsdra lehet torekedni. Az 4gynyu-
galom helyett sokkal inkdbb fizioterdpids, gyégytornds meg-
olddsokkal, stlyos esetben ortopédiailag, sebészetileg kell

a problémadt kezelni, gydgyszeres megolddsokkal kombindltan.

MILYEN PREVENCIOS ESZKOZOK ALLNAK RENDELKEZESRE?

Az fziiletek védelme komplex megolddst igényel; tekintettel
kell lenni a porcok védelmén til az izmok és a csontok épsé-
gére is. Mindez csak megfeleld életmdddal, mozgdssal, illetve
vélogatott vitaminok (els6sorban D-vitamin, C-vitamin),
4svényi anyagok (kalcium) és nyomelemek (pl. cink, man-
gdn) idedlis méreék(i bevitelével valdsithaté meg.

A prevenciét kordn el kell kezdeni, lehetéleg mdr az elsé
kérosodisi jelek megjelenése eldtt.

1. A KIMELETES MOZGAS TAPLALJA AZ iZULETEKET

Mivel a porcszovetnek nincs sajdt érhdldzata, igy annak tdpanya-
gokkal val6 elldtdsdrdl, majd onnan a bomldstermékek elszdllita-
sardl a szinovidlis folyadék gondoskodik, amelyet az iziileti tokot
beliilrdl bélelé nyilkahdrtya termel. Ahhoz, hogy a tdpanyagok
és a bomldstermékek megfelel§ dramldsa a diffizié révén megva-
l6sulhasson, az fziilet mozgatdsdra van sziikség. Az fziiletek meg-
terhelésének hatdsdra tdpanyagok jutnak be a porcba, mig a ter-
helés megszlinése utdn a bomldstermékek — a szivéhatdsnak
koszonhetden — a nyédlkahdrtya érhdlézatiba kertilnek vissza. Ezt
tudva mind a porckdrosoddsok megelézése, mind a kéros folya-
matok feltartéztatdsa szempontjabol lényeges a rendszeres, kimé-
letes mozgds [1, 2]. Ide sorolhatd a séta, a kerékpdrozds, az tiszds,
a sielés, a tdnc, a joga, a Pilates-torna és a tai-csi.

2. MEGFELELG TAPLALKOZASSAL AZ [ZULETEK EGESZSEGEERT

A genetikai adottsigok legy6zése nem konnyt feladat: irodalmi
adatok szerint a kézfej, a csip8 és a térd osteoarthritises kdrké-
pében mintegy 50-65%-os szerep tulajdonithaté az Srokletes
tényezdknek, bdr a vonatkozé géneket napjainkig még nem
sikeriilt azonositani. Tdpldlkozdssal sokat lehet javitani vagy ron-
tani az ziileti megbetegedések kockdzatdn. Az alacsony D-vita-
min-bevitel ugyanis az osteoarthritis fokozott rizikdjéval hozha-
t6 kapcsolatba, mig a nem kelld mértékd C-vitamin-bevitel

a betegség progresszivabb megjelenésével kithetd dssze [3].

3. VITAMINOK, NYOMELEMEK, ASVANYI ANYAGOK VEDIK ES EROSITIK AZ iZULETEKET

Leszogezendd, hogy az fziileti porcok védelme — a porcok kond-
roprotektiv szerekkel t6rténd kozvetlen védelmén til — a kornyé-
ki izmok megerdsitésén és a csontrendszer épségének biztosits-
sdn alapul.

A csontok védelmében a kalcium- és a D-vitamin-pétlds kombi-
ndlt jellege mdr bizonyitdst nyert: nem elég csupdn kalciumot
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vagy D-vitamint a szervezetbe juttatni, a csontrendszer miikodé-
se mind a kalcium, mind a D-vitamin jelenlétét igényli. Sajnos,
a hazai beviteli adatok mind a kalcium, mind pedig a D-vitamin
bevitele tekintetében elmaraddsokat mutatnak a célértékekedl.

A helyzetet rontja, hogy az érvényben 1év8 hazai ajdnlisokkal
(NRV; D-vitamin esetében pl. csak 5 mikrogramm, azaz 200
NE) szemben a legtjabb kutatdsi eredmények jéval magasabb
értékeket szabnak meg a mozgdsszervrendszer egészségének biz-
tositdsdra [4]. A napi D-vitamin-bevitelnek pl. legaldbb 400
NE-nek kell(ene) lennie a csontok egészséges miikodéséhez
posztmenopauzilis néknél!

Tobb kutatis bizonyitja a nyomelemek és dsvanyi anyagok
komplex mddon valé bevitelének a fontossdgdt. A kalcium
onmaggban valé adagoldsdval szemben példdul preferdlandé az
4svdnyi anyag mellett bizonyos nyomelemek (pl. cink, réz, man-
gdn) kombindlt médon t6rténd péildsa. Mindez hatdsosabban
véd a csontvesztéstdl és a kovetkezményes fziileti kdrosoddstd,
mint az dnmagdban alkalmazott kalciumpétlas vagy a kalcium
nélkiil adagolt nyomelemek [5, 6].

MILYEN PATIKASZERT AJANLJUNK?

A vitaminok, 4svdnyi anyagok és nyomelemek bevitele kapcsdn
torekedni kell arra, hogy a patikaszerekkel bevitt értékek a tdpldl-
kozés nyujtotta bevitel és a szitkséglet kozotti értékeket fedezzék.
Mivel az fziiletek védelme fiatalkortdl kezd8d6 és hossz éveken
4t tartd odafigyelést igényel, szupplementacids célokra célszerti
olyan terméket védlasztani, amely ,all in one” jellegli, azaz amely-
nek a napi rendszerességli adagoldsa bejuttat a szervezetbe min-
den olyan mikrotdpanyagot, amelyekre az iziileteknek sziikségiik
lehet ahhoz, hogy a funkci6jukat minél tovabb megdrizzék.
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