Eletmédunknak,
testsulyunknak,
izlileteink észrevét-
len tulterhelésének
komolyabb hatéasa
van porcaink alla-
potéra, mint gon-
dolnénk. Ha tehat
idésebb korunkban
is épségben akarjuk
tudni 6ket, érdemes
odaﬁgyelm arra,
hogyan éljiik min-
dennapjainkat.
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Tabb olyan hibdt is elko-
vetiink a héckéznapokban,
amivel akaratlanul is drtunk
az iziileteknek. Ilyen példaul
az, ha folyamatosan, megsza-
kitas nélkiil iilve dolgozunk.
— Az iilémunka fziileti prob-
lémakra hajlamosité tényezd,
aki folyamarosan igy dolgo-
zik, annak az iziiletei, izmai
elgyengiilnek, a kés6bbiek-
ben pedig kénnyebben kop-
nak — mondja dr. Podlovics
Agota reumatolégus féorvos.
A doktornd arrdl is besza-
mol, hogy ugyanigy noveli a
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A porckopasban az
étrendnek nincs annyira

proenzi

nagy szerepe, ez inkabb a
csontritkulas megelézése
miatt fontos. Az izliletek
szempontjabdl inkabb
arra érdemes figyelni,
hogy ne vigyuk tulzasba
a purinban gazdag ételek
fogyasztasat — ilyenek

a voros husok és a belsé-
ségek. Ezek ugyanis izileti
gyulladast okozhatnak
azaltal, hogy a bennuk
lévé purin az iztletben
kicsapodhat.
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kockézatot a rossz tartds, ami
miatt szintén kialakulhatnak
{ziileti fijdalmak, gerincbdn-
talmak. A folyamatos szdmi-
togépes munka, illetve az,
hogy emiatt egyfolytdban a
monitort nézzitk, nem kedvez
a nyakizmoknak sem. Ezen
tevékenység miatt a nyakiz-
mok merevedhetnek el.
Ugyanigy problémdkhoz
vezethet az, ha keziinket
4llandéan a billentytzeten,
egéren tartjuk. Ez ugyan-

is nem tesz jot az ujj és a
csuklé fziileteinek. Emellett
a megéllds nélkiili gépelés
inhiivelygyulladdst is okoz-
hat, ami ugyancsak fijdalmar
jelent. Ezt elkeriilendé érde-
mes idénként megszakitani

a gépelést, és pdr percig mas
tevékenységet végezni.

Mint megtudtuk, a mozgds-
hidny a térd- és a csipékopd-
sok kialakuldsdnak kockdza-
tat nagyban noveli.
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— Egyrészt a mozgdshidny
mdr énmagdban is karos,
mdsrészt sport nélkiil
nagyobb az esély az elhizds-
ra. A tdlsaly pedig komoly
veszélyeztetd tényez6, hiszen
miatta nagyobb terhelés jut
az iziiletekre, legyen sz6 akar
a térdrdl, akdr a csipérol —
magyardzza szakérténk.
Podlovics doktorné elmondja,
hogy a mozgis szerepe azért is
fontos, mert az {ziiletek

akkor mozognak jol, ha jo

a ,zsirzasuk”. Ez utdbbit egy
kocsonyds anyag, az ugyne-

Dr. Podlovics Agota
reumatoldgus féorvos

vezert fziileti folyadék bizto-
sftja, amit a porcsejtek ter-
melnek. Viszont ez az anyag
csak akkor termelédik kell
mennyiségben, ha a sejteket
mozgdssal stimulaljuk, azaz
sbejaratjuk” az iziileteket. Ezt
magunk is tapasztaljuk, hiszen
ha reggel, az dgybol valé kike-
Iés eldtt egy kicsit tornazunk,
konnyebben tudunk elindulni.
Emiatt fontos az is, hogy lehe-
t6leg naponta sétdljunk. Ezzel
segithetjiik ugyanis el6 azt,
hogy a porcsejtek kell6 meny-
nyiségben termeljék az iziile-
tek mozgdsit segité kocsonyds
anyagot.

Emellect a mozgds azért is
fontos, hogy az izomerd ne
csdkkenjen. Az izmoknak
ugyanis komoly szerepe van
abban, hogy stabilizdljak

az {ziileteket, csdkkentsék

az azokat érd drtalmakat.

A sportoldst ugyanakkor
tilzdsba sem szabad vinni,
mert a tilzott terhelés art az

iziileteknek. €
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