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Staw kolanowy - po krétce o jednym z najwazniejszych narzedzi ruchu w ciele cztowieka

Bdl kolana to problem, ktdry moze dotknac kazdego. mat.pras. canva /OX.PL

Kolano to jeden z najbardziej skomplikowanych i obcigzonych stawéw ludzkiego ciata. Codziennie wykonuje tysigce
ruchéw, zapewniajgc nam mobilnos¢ i stabilnosé. Jego budowa - ztozona z kosci (kos¢ udowa, piszczelowa i rzepka),
wiezadet (m.in. wiezadto krzyzowe przednie i tylne), chrzastki stawowej oraz struktur dodatkowych: fakotki i kaletki
maziowych - czyni go podatnym na réznorodne urazy i schorzenia. Niezaleznie od tego, czy mamy do czynienia z
aktywnymi sportowcami, czy osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia, b6l kolana to problem, ktéry moze
dotkngc¢ kazdego.

Przyczyny bélu kolana - od przecigzen po choroby przewlekte

Urazy kolan i ich konsekwencje

Najczestszg przyczyna bélu kolana sg urazy, ktére moga wystgpi¢ zaréwno w wyniku gwattownych zdarzen, jak
skrecenie stawu kolanowego, jak i dlugotrwatych przecigzen.

e Uszkodzenie tgkotki - tgkotki dziatajg jak amortyzatory w kolanie. Ich pekniecie moze powodowac silny bél
kolana i ograniczenie ruchomosci stawu.

e Zwichniecia rzepki - przemieszczenie rzepki z jej naturalnego potozenia wywotuje nie tylko ostry bdl, ale
réwniez obrzek stawu.

e Uszkodzenia wiezadet krzyzowych - szczegdinie wiezadta krzyzowego przedniego (ACL), ktore czesto
wystepujg u 0sob aktywnych fizycznie.

Przecigzenia stawu kolanowego

Nadmierna eksploatacja stawu kolanowego prowadzi do jego przecigzen, co z kolei moze wywotywac r6znorodne
dolegliwosci bolowe.

e Kolano biegacza - zespdt bélowy przedniej czesci kolana, zwigzany z nadmiernym obcigzeniem rzepki.

e Kolano skoczka - zapalenie Sciegna rzepki, odczuwalne jako bél na dolnym brzegu rzepki, typowe dla
sportowcow.

Choroby zwyrodnieniowe i reumatyczne

Z wiekiem chrzgstki stawowe tracg swojg elastycznos¢, co prowadzi do zmian zwyrodnieniowych. Choroba
zwyrodnieniowa stawéw kolanowych objawia sie bolem nasilajagcym sie przy ruchu, sztywnoscig stawow i
stopniowym ograniczeniem sprawnosci stawu kolanowego.

Niektdre przypadki bélu kolana maja zwigzek z chorobami reumatycznymi, takimi jak reumatoidalne zapalenie
stawow. Przewlekly stan zapalny prowadzi do degradacji chrzgstek i wiezadet, wywotujgc dolegliwosci bolowe i
obrzek kolana.

Specyficzne stany zapalne

Stany zapalne, takie jak zapalenie kaletki maziowej, rowniez powodujg bél w obrebie stawu kolanowego.


https://www.crsclinic.pl/porady/bol-kolana-przyczyny-i-leczenie-bolacych-kolan/

Typowym objawem jest miejscowy obrzek i ograniczona ruchomos¢.
Diagnostyka boélu kolana - jak znalez¢ przyczyne?

Kazdy przypadek bélu kolana wymaga indywidualnej diagnozy. Nowoczesne metody obrazowania, takie jak
rezonans magnetyczny kolana, pozwalaja precyzyjnie oceni¢ stan struktur stawu. Czesto pomocne sg takze
zdjecia rentgenowskie i USG. Ogromne znaczenie ma wywiad medyczny, ktéry pozwala okresli¢, czy bol kolana
zwigzany jest z urazem, przecigzeniem, czy moze chorobg przewlekta.

Leczenie bodlu kolana - od tagodzenia objawéw po chirurgie

Terapie farmakologiczne

W wiekszosci przypadkdéw bdl kolana mozna skutecznie ztagodzi¢ za pomocg lekéw. Niesteroidowe leki
przeciwzapalne (NLPZ), takie jak ibuprofen czy diklofenak, sg czesto stosowane w celu redukcji stanu zapalnego i
obrzeku.

Fizjoterapia i rehabilitacja

Fizjoterapia jest kluczowym elementem leczenia bélu stawu kolanowego. Cwiczenia wzmacniajace mieénie
stabilizujgce kolano pomagajg przywrdéci¢ sprawnosc stawu. W niektérych przypadkach wskazana jest terapia
manualna lub zastosowanie specjalistycznych stabilizatoréw.

Leczenie chirurgiczne

W przypadku powaznych uszkodzen, takich jak zerwanie wiezadta krzyzowego lub uszkodzenie tgkotki, konieczne
moze byc leczenie chirurgiczne. Obecnie stosuje sie matoinwazyjne techniki, takie jak artroskopia, ktdre skracajg
czas rekonwalescencji.

Terapie regeneracyjne

Coraz wiekszg popularnoscig cieszg sie terapie regeneracyjne, takie jak wstrzykiwanie osocza bogatoptytkowego
(PRP) lub kwasu hialuronowego. Majg one na celu odbudowe chrzastki stawowej i poprawe jej funkgiji.

Chcesz sie dowiedzie¢ wiecej? Sprawdz koniecznie: crsclinic

Zapobieganie bélowi kolana - jak chroni¢ staw kolanowy?

Profilaktyka bdlu kolana wymaga od nas zachowania podstawowych zasad, jakich konkretnie?

1. Unikanie przecigzen - odpowiednie obuwie i umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej pomagajg
zredukowac ryzyko kontuz;ji.

2. Wzmocnienie miesni - regularne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie czworogtowe uda oraz sciegna
podkolanowe stabilizujg staw kolanowy.

3. Kontrola masy ciata - nadwaga to dodatkowe obcigzenie dla kolan, ktére moze prowadzi¢ do zmian
zwyrodnieniowych.

Kiedy zgtosic sie do lekarza?

Nie kazdy bél kolana wymaga natychmiastowej interwencji medycznej, ale istniejg sytuacje, w ktdrych nie nalezy
zwlekac:

® Pojawienie sie ostrego bélu lub wyraznego obrzeku.

® Trwate ograniczenie ruchomosci stawu.


https://www.crsclinic.pl/

® Objawy takie jak zaczerwienienie i wzrost temperatury w okolicy kolana.

Podsumowanie

Bél kolana to problem ztozony, ktéry moze mie¢ réznorodne przyczyny - od prostych przecigzen po powazne
choroby zwyrodnieniowe. Kluczem do skutecznego leczenia jest odpowiednia diagnostyka i indywidualne podejscie
terapeutyczne. Dbajgc o regularng aktywnos¢ fizyczng, wtasciwg diete i konsultacje z lekarzem w razie potrzeby,
mozemy znacznie zmniejszy¢ ryzyko dolegliwosci bdlowych i cieszy¢ sie sprawnoscig stawu kolanowego przez lata.
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