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    Előszó

    Mennyire élünk egészségesen mi, 21. századi közép-európaiak? Nem is olyan egyszerű megválaszolni ezt a kérdést, ugye? Egyrészt megálljt parancsoltunk a legtöbb fertőző kórnak, eredményesebben tudjuk gyógyítani a betegségeket, tudatában vagyunk a higiénia és a megelőzés fontosságának, nem fenyeget az éhhalál és a megfagyás veszélye. Másrészt azonban ki vagyunk téve a környezeti mérgek, a stressz, a zaj és az egészségtelen táplálkozás ártalmas hatásainak.

    Ami az ízületeinket illeti, szintén kétarcú a helyzet: egyrészt ma már számos nehéz fizikai munkát, amely régen a szó szoros értelmében tönkretette az embert, gépek végeznek helyettünk, így egyre többen érik meg bámulatra méltóan jó fizikai állapotban a nyugdíjaskort. Másrészt legtöbb kortársunk túlnyomórészt ülő munka- és életmódja kétségkívül károsan hat a mozgásszervekre.

    Az emberi test ugyanis mozgásra termett. És mivel gyakran keveset mozgunk, az artrózis, azaz az ízületi porckopás napjainkban sajnos az első számú népbetegségnek számít.

    Ez annál is inkább sajnálatos, mert csodálatos és sokrétű mozgékonyságunk tulajdonképpen a természet ajándéka – amit azonban csak egészséges ízületekkel tudunk élvezni.

    Hogy milyen értékes adottság a fájdalommentes mozgás képessége, azt általában csupán akkor értjük meg, amikor már fájnak és becsípődnek az ízületeink, mert artrózis vagy reuma (artritisz) gyötör bennünket. De voltaképpen mi fáj? És miért? Hogyan épül fel az ízület? Hogyan működik a csontok és porcok, izmok és inak, szalagok és idegek összjátéka, amely az ízületeinket az evolúció valóságos remekműveivé teszi? Mit vesznek rossz néven az ízületeink? Mivel tudunk használni nekik? És miként segíthet az orvostudomány, ha egy megroppant növénykének támaszra van szüksége? Az ortopédia szó a görög orthos pais, azaz ’egyenes gyerek’ kifejezésből ered. Az elgörbült gerincet, akárcsak egy kis fácskát a karóval, meg kell támogatni és ki kell egyenesíteni.

    
      [image: p006]
    

    Könyvünkkel bejárjuk az emberi testet. Együtt fedezzük fel a több mint száz ízületet, megismerjük a porc nevű csodaanyag erősségeit és gyengeségeit: a porc védi meg a csontvégeket, ahol találkoznak, attól, hogy túl közel kerüljenek egymáshoz. Legfőbb gyengesége mantraszerűen újra meg újra el fog hangzani: a porc nem gyógyul. Nem nő újra. Ha elvész, soha többé nem jön vissza.

    A könyv másik mantrája, sajnos, meglehetősen rossz hírrel szolgál az otthon ülő lustálkodóknak, ellenben jó hír a szelídebb sportok, például a kerékpározás és az úszás híveinek: ízületeink egészségét csak akkor tudjuk megőrizni, ha eleget mozgunk. A varázsige pedig így szól: Mozogni kell, terhelni tilos.

    Az artrózis azonban idővel mégis szinte mindenkit utolér – a vállban, a térdben, a csípőben vagy a kisebb ízületek valamelyikében. És itt jövünk a képbe mi, ortopéd orvosok. Ezért szól ez a könyv a ma már sokrétű terápiás lehetőségekről, amelyekkel helyreállítható, vagy legalábbis javítható az ízületi betegségben szenvedő páciensek életminősége.

    Könyvem megírására a kiadóm, Markus Karsten ösztönzött. Rajta kívül köszönöm Claudia Stursbergnek és Oliver Domzalskinak is a szakértő támogatást.

  

  
    1 Csevegés az izmokkal

    – Jó reggelt, jobb comb nyújtóizma!

    – Jó reggelt! Ide süss, mit tudok!

    – Mesés! Le vagyok nyű-göz-ve!

    – Megcsinálhatom még hússzor?

    – Mi? Hússzor?! Na jó, felőlem, de maximum tízszer. Több nem megy.

    – Oké, megvan. Most a kistesóim is mutatni szeretnének valamit.

    – Igen? Igazából épp reggelizni akartam.

    – Előbb megmutatjuk!

    – Hát… hány testvéred van?

    – A lábon? Úgy harminc. Kábé. Tíz a combon, tizenegy a lábszáron, huszonnégy a lábfejen… szóval összesen negyvenöt.

    – Micsoda? Ilyen sok? Rendben, mutassátok, de a lábfejet ne, azt majd reggeli után! (Felemeli a lábát, behajlítja, kinyújtja, hason, oldalt és háton fekve stb.)

    – Na, mit szólsz?

    – Fantasztikus! Köszönöm, hogy ennyit dolgoztok értem!

    – Az utóbbi időben te is segítettél nekünk, mostanában sokkal könnyebb dolgunk van. Egyébként… Időközben volt egy kis másodállásunk is. Észrevetted?

    – Öööö… Nem is tudom.

    – Mindennap vittünk az ízületeidnek egy öntözőkannányi szinóviát.

    – Az meg mi?

    – Szinóvia. Trágya és öntözővíz a porcpárnáidnak.

    – Ó, köszi! Honnan szereztétek ezt a szinóviát?

    – A résekben bújt meg, onnan kellett kiszivattyúznunk. Nem kis munka volt. Mindig akkor csináltuk, amikor nordic walkingozni voltál. Szuper jók az új botjaid!

    – Nahát, nem is tudom, hogy köszönjem meg!

    – Mozogj továbbra is! Ennyi! Akartál egy új bicajt venni, nem? Lehet elektromos is, a meredek emelkedők miatt, azok nem tesznek jót a térdednek!

    – Remek ötlet.

    Néha azonban így hangzik a párbeszéd:

    – Hahó! Hahó! Hol vagytok?

    – Sssss.

    – Nem hallom, ez nagyon halk.

    – Kicsik és vékonyak lettünk. Majdnem eltűntünk…

    – Rohannom kell, hogy elérjem a buszt. Muszáj elérnem, különben elkések a munkából.

    – Rohanni? Hahaha. Megszakadok a nevetéstől. Nem tudunk már rohanni. Örülj, hogy ma reggel egyáltalán még fel tudtunk kelni.

    – Atyaég, ez gyors volt. Csak megnéztem még egyszer az Így jártam anyátokkal összes évfolyamát.

    – Hat hét. Hat hétig tartott. Esténként munka után mindössze egyetlen apró izmot mozgattál meg: a távirányító-izmodat, amikor bekapcsoltad a tévét.

    – A mikrosütős izomról se feledkezz meg!

    – Többnyire a mobilos alkalmazást indító hüvelykujjad volt az, amivel pizzát rendeltél.

    – Jó, tudom, na jó…

  

  
    2 Mozgás, mozgás!

    Hm. Ez a könyv az ízületekről szól – az egészséges vagy az artrózis és artritisz gyötörte ízületekről. Miért kezdődik akkor egy izmok között zajló párbeszéddel? Nos, könyvünknek van egy titkos témája is, mégpedig a mozgás. Négy szempontból is foglalkoznunk kell vele.

    Kezdjük – 1. pont – egy egészen egyszerű kérdéssel: Mi a különleges tulajdonképpen az ízületben? Nagy általánosságban azt mondhatjuk, az ízület két szilárd elemet köt össze – és egyben gondoskodik arról, hogy azok egymással szemben mozogni tudjanak. Hétköznapi hasonlatként felhozhatjuk az ajtózsanért: ez biztosítja, hogy az ajtó képes legyen megváltoztatni a helyzetét a falhoz képest, amelyhez kötve van. A zsanér ellenben nem ízület – összeköt ugyan két ágat, de azok egymáshoz viszonyított pozíciója mindig változatlan.

    2. pont: Az ízületek felelnek a mozgékonyságért. Az állatok és a növények közötti különbséget gyakorta úgy határozzák meg, hogy az állatok képesek önállóan helyet változtatni, vagyis mozgékonyak – noha a csontvázuk merev. Ugyanez érvényes magától értetődően ránk, emberekre is.

    Gondoljuk végig, mit teszünk egy-egy nap folyamán: szaladgálunk, megyünk, ülünk, lefekszünk, lehajolunk, felemelünk dolgokat, elvisszük, egyensúlyozunk és dobunk, letérdelünk, takarítunk és újra felállunk. Ezenkívül rágunk is, ásítunk, mosolygunk, fogat mosunk, fésülködünk és vakarózunk. És szeretkezünk is, maileket írunk meg levisszük a szemetet. Mindez az ízületek nélkül nem lenne lehetséges. (És ha most letesszük a könyvet vagy az e-book-olvasót, és eltöprengünk, milyen tevékenységeket tudunk ízületek nélkül is elvégezni, akkor megint csak szükségünk lesz néhányukra. No, nem a töprengéshez, hanem ahhoz, hogy a könyvet lerakjuk.)

    3. pont: A természet úgy rendezte el, hogy ízületeink egészségét és ezáltal a mozgékonyságunkat csak úgy őrizhetjük meg, ha rendszeresen és eleget mozgunk. És ez fontos. Tudniillik kizárólag az egészséges ízületek biztosítják fájdalommentesen bámulatra méltó és sokrétű mozgékonyságunkat.

    A gyerekek ezt ösztönösen tudják – megállás nélkül, irigylésre méltó energiával futkároznak. A korábbi nemzedékek elkövették azt a hibát, hogy megpróbálták korlátozni a kicsik mozgásvágyát. Véteknek tartották, amit szigorú neveléssel meg kell akadályozni. Ideális állapotnak egykoron az számított, ha a gyerek szálfaegyenes derékkal, csendben ül, mintha karót nyelt volna.

    Alighogy a szülők és az iskola rájött, hogy ez szamárság, a gyermekek mozgás okozta örömét újabb oldalról torpedózták meg. Ezúttal a csábítások jelentik a kihívást: a túlgondoskodó anyukák és apukák minden lépést megspórolnak a gyereküknek, akiket manapság ráadásul az elektronikus kütyük is az ágyhoz, kanapéhoz vagy fotelhez bilincselnek.

    Orvosként ki kell jelentenem: ha egy gyereket arra kényszerítünk, hogy órákon keresztül egyenes derékkal üljön, az egyszerűen felelőtlenség. Miért? Sohasem tanul az ember könnyebben, mint kiskorában. Márpedig ez nemcsak a tananyagra igaz, hanem a mozgásra is. Ezért van a gyermeki szervezetnek maximális szabadságra szüksége ahhoz, hogy kitombolja magát, szaladgáljon akár órákon át. Ez alatt az idő alatt jön létre az egészséges mozgásapparátus alapja – az egész későbbi életére kihatóan.

    Végül a mozgás 4. aspektusa: segít megelőzni az elhízást, és megakadályozza, hogy ezáltal ne terheljük túl a csontjainkat és az ízületeinket.

    Mielőtt azonban tovább strapálnám az Articulatio metacarpophalangealis II-met és az Articulationes interphalangealesemet, vagyis a mutatóujjam ujjízületeit, vessünk egy pillantást az ízületekre, és vizsgáljuk meg a felépítésüket. Ismerkedjünk meg testünk beépített légzsákjával, amely fájdalommentessé teszi a csontok illeszkedését és mozgását az egészséges ízületben.

  

  
    3 Az ízületek

    Csontvázunk mely részeit nevezzük ízületeknek, és hányan vannak tulajdonképpen?

    Szorosabb értelemben véve mintegy 122 van belőlük, ezek:

    
      	2 állkapocsízület (Ezek betegségei egyébként a fogorvosok tevékenységi körébe tartoznak. Rendkívüli bonyolultságuk miatt nem lehet pótolni őket.)

      	kb. 48 kis gerincízület („Nem valódi” ízületek, a számuk nem minden emberben egyforma.)

      	2 vállízület

      	2 vállcsúcs-kulcscsonti ízület

      	2 könyökízület

      	2 csuklóízület

      	2 hüvelykujj-nyeregízület

      	10 ujjalapízület

      	8 ujjközépízület (A hüvelykujjnak nincs középperce.)

      	10 ujjvégízület

      	2 csípőízület

      	2 térdízület

      	2 ugróízület

      	10 lábujjalap-ízület

      	8 lábujjközép-ízület (A nagylábujjnak sincs középperce.)

      	10 lábujjvégízület

    

    Az ízület görög elnevezése arthros – a szó tövét nem nehéz felfedeznünk az artrózis és artritisz szavakban. Arthros – milyen tiszteletet ébresztő szó! Kicsit Atlaszra emlékeztet, az óriásra, aki vállán hordja az egész Földet. Az ’r’ és a ’t’ az arthrosban olyan, mintha egy kicsit csikorogna. Amikor megszülettél, még semmid sem csikorgott, amint azt a gyerekek elképesztő mozgékonysága is tanúsítja.

    Vegyük tehát közelebbről is szemügyre az egészséges ízületet, amellyel világra jövünk.

    Mire jó az egész?
És hogy néz ki a felépítése?

    Ugye emlékszel, mik voltak az ízületek leglényegesebb tulajdonságai?

    
      	Összeköt két csontot.

      	Képes mozogni.

      	A mozgás nem okozhat fájdalmat.

    

    Csontjaink és ízületeink, valamint a hozzájuk tartozó lágyrészek gondoskodnak arról, hogy célirányosan tudjunk mozogni és közben ne veszítsük el a formánkat.

    A csontok egymás közötti mobilis, azaz a mozgást lehetővé tevő összeköttetéséért a szalagok, az izmokkal való összetartásért az inak felelnek. Az izmok biztosítják az erőt, hogy egyáltalán mozgásba lendüljünk.

    Az ízületekre mindeközben részben hatalmas erők hatnak, tehát tartásra van szükségük. Az ízületrészek köré ezért tapad az ízületi tok. Nélküle minden szétesne. A tok hol feszes, például a csípőízület esetében, hol pedig laza – például a vállízületnél vagy az ujjízületnél, utóbbinak kissé redős „mozgástartalékát” látni is lehet a kezünkön.

    
      
        Az egészséges ízület vázlatos ábrája [image: p016]
      

    

    A rendkívül hatékony emelőhatással függ össze, hogy az ízületnek a testsúlynál lényegesen többet kell bírnia. Hogyan viselik az ízületek és a csontok ezt a hatalmas megterhelést, ráadásul több évtizeden át? A csontjaink ugyan kemények, de azért mindennek van határa. (Ezenkívül nem mindig egyformán kemények, sőt néha meglehetősen porhanyósak, amint arra kicsit később még ki fogunk térni.) Szóval mi a csontok titka? Az egyik trükk az, hogy a végükön kicsit kiszélesednek. Így a teher nagyobb felületen oszlik el, és ezáltal minden ponton kicsit kisebb lesz a nyomás.

    Hogyhogy nem okoz pokoli fájdalmat minden egyes mozdulat? Hiszen végső soron szinte a teljes testsúlyunk a lábunkra nehezedik. A combcsont minden egyes lépésnél lesüllyed a súly alatt, és a sípcsont felső végéhez ér.

    Képzeld el, mi történik, ha ez a két érzékeny kolléga összetalálkozik, azaz közvetlenül egymásnak ütközik! Hogy fogalmad sincs róla? És most rögtön szeretnéd megtudni? Akkor folytasd az olvasást az artrózisról szóló, 11. fejezettel!

    Amikor megpillantjuk a napvilágot, a csontvégek nem érintkeznek egymással. A cél érdekében az összes csontvég egy fantasztikus anyaggal van bevonva. Könyvem legfőbb célja, hogy mindenkit megismertessen ezzel a csodaszerrel. Szeretnünk kell, és jól tesszük, ha életünk egyik legfőbb feladatának tűzzük ki, hogy odaadóan gondoskodunk róla. A neve: porc – sajnos, a hangzása korántsem olyan csodás és jótékony, mint amilyen a hatása (lásd a sötét réteget a következő ábrán).

    A porcrétegnek köszönhető tehát, hogy a csontvégek észrevétlenül, hangtalanul, rugalmasan és puhán csúsznak el egymáson. Nap mint nap, minden egyes lépésnél, amelyet megteszünk.

    Mi minden tartozik ide?

    Kemény csontok

    Nem kell megtanulnod, hogyan épül fel a csont. Egy dolgot azonban érdemes az eszedbe vésni: A csontvázadat képező, téged hordozó és egyenesen tartó csontok keménysége attól függ, hogy megfelelő mennyiségű mész van-e bennük. (Micsoda? Mindig is rettegtél a meszesedéstől? Helyes, ami az ereket és az agyat illeti, senki sem vágyik a kis, kemény, fehér morzsákra. A csontokban azonban jó helyen van ez az ásványi anyag.) Két tényező határozza meg, hogy elegendő meszet tartalmaz-e a csontunk, vagyis hogy „mineralizált”, és ezáltal stabil és törésálló-e. Egyrészt a mész a táplálék útján jut be a szervezetünkbe, tehát kalciumot kell tartalmaznia. Másrészt, hogy a rendelkezésre álló mészből mennyi rakódik le ténylegesen a csontokban, az attól függ, mennyit mozgunk. Minél többet mozgunk, annál szilárdabbak a csontjaink. A porózus csont, amely kisebb behatásokra is eltörik, betegséget jelez; a csontleépülés végstádiumát oszteoporózisnak (csontritkulás) nevezik.

    
      
        Az ízület fontos részei a térd példáján. Az ábrán a könnyebb áttekinthetőség kedvéért nem szerepelnek a tokok és az izmok [image: p019]
      

    

    Porcréteg

    A porcréteg, amint az a fenti szerelmi vallomásból már bizonyára kiderült, annyira fontos (és ugyanakkor annyira keveset foglalkozunk vele), hogy egy egész fejezetet szántam rá: a 4. fejezetet.

    Szalagok

    A szalag úgyszólván fék és biztonsági öv egyben: azért felel, hogy az ízület ne legyen túl mozgékony, hanem csak épp annyira, amennyire szükséges. Ezáltal megakadályozza az izmok és inak túlfeszülését. Mint úgynevezett passzív struktúra, mindig azt a két csontot köti össze, amelyekhez illeszkedik, mintegy bele van szövődve. A szalag szilárd, rostszerű kötőszövetből áll, nagyon kevéssé rugalmas. Sajnos, általában csak akkor szerzünk tudomást a létezéséről, amikor megrándul vagy elszakad.

    Egy (na jó, két) ízületben játszanak a szalagok különösen fontos szerepet, nevezetesen a térdben. Ezért a térdet szalag vezette ízületnek is hívjuk.

    Tok

    Az ízületet, hogy egyáltalán működni tudjon, teljes egészében egy tok veszi körül. A tok stabilizálja, elszigeteli a külső részektől, és folyamatosan egy folyadékban fürdeti, amelyet ízületi kenőanyagnak is nevezhetünk – ez a szinóvia.

    A műszaki világban a folyadékkal való kenés elvét több helyen is imitálják, többek között az autó esetében: a keréktengely „ízületei” köré gumiból készült illesztőhüvelyt szerelnek, ebben található a kenéshez szükséges zsír. Csak így tudnak mozogni a motorrészek és őrzik meg mozgékonyságukat.

    
      
        Az egészséges ízület vázlatos ábrája tokkal és ízületi folyadékkal [image: p021]
      

    

    A tok és a szalagok feladata tehát hasonló: stabilizálnak. Minden ízületben más-más viszonyban állnak egymással. A szalagstruktúrák gyakran erősítik a tokot. Vagy a tokban helyezkednek el (a térdben levő keresztszalagok), vagy azon kívül (a térdízületben levő külső szalagok).

    A szalagokhoz hasonlóan a tok is rostos kötőszövetből áll. Ez a minden szervben nagy számban jelen levő saját termelésű anyag a kollagén. A kollagénrostok ugyanolyan tulajdonságokkal rendelkeznek, mint amilyeneket a munkahelyi vezetőktől várunk el: szívósak, rácsstruktúrában szerveződnek hálózatba, ezáltal stabilak, ugyanakkor minden szilárdság mellett is rugalmasan és hajlékonyan reagálnak a változásokra.

    Ráadásul az ízületi tokot belülről rendkívül hasznos nyálkahártya borítja. Az ízületi belhártyának bőséges a vérellátása, sok benne az ideg, egyszóval rendkívüli képességekkel van megáldva. Folyamatosan ízületi folyadékot (szinóvia) termel, ezenkívül képes megszervezni a védelmet, ha baj van. Ilyenkor igen nagy mennyiségű folyadék képződik. Mindannyian jól ismerjük azt a jelenséget, hogy ha a nyálkahártyát valamilyen irritáció éri, akkor vizet termel. Ha homokszem kerül a szemünkbe, könnyezni kezdünk. Ha csípős ételt eszünk, a szánkban nyál képződik – néha elképesztő mennyiségben.

    Ugyanez történik a testünk belsejében is: amint felbukkan egy idegen test vagy ellenséges lény (például vírus vagy baktérium), a testünk gyulladással reagál. Szigorú értelemben véve ez tehát nem a probléma, hanem a test saját megoldási kísérlete. A gyulladás négy fő jellemzője a rubor (vöröses szín), a dolor (fájdalom), a calor (melegség) és a tumor (duzzanat) – ahol a duzzanat a vér, vérplazma vagy víz formájában megjelenő pluszfolyadék miatt keletkezik. A folyadékban vannak az antitestek, amelyek segítenek legyőzni a behatolót. Így van ez az ízületben is. Ha például a térdben elszakad egy meniszkusz, és húzódik az ízületi tok, amellyel szorosan össze van nőve, akkor a tok „könnyezni” kezd: vizet termel – és a térd megdagad.

    Ha pedig egy sérülés következtében porcdarabkákat kell reszorbeálni, azaz „megemészteni” a térdben, ez az ingerállapot ugyancsak folyadékképződéshez vezet. És megint csak megdagad a térdünk.

    Az ízületi tok tehát fontos szerepet játszik az immunvédelemben, és itt a főszereplő az ízületi belhártya. Ennek a kis mimózának köszönhetjük, hogy az ízületeink megbirkóznak a kihívásokkal, és életben maradnak. Egyelőre csak annyit látunk – és érzünk –, hogy az ízület megdagadt és fáj. Azt még nem tudjuk, miért reagál így.

    Inak

    Mint említettük, az ín a csontot és az izmot köti össze, míg a szalag két csont között feszül. Az ín feladata az, hogy az izmok erejét átvigye a csontok mozgatásába. Maga az ín csak kismértékben nyújtható, viszont az oldalán ott van kiegyenlítésképpen a rendkívül elasztikus izom.

    A szalagokhoz hasonlóan az inak is rugalmas, tömött kötőszövetből állnak, azonban kevesebb véredény és ideg van bennük, ezért a regenerációs képességük csekélyebb.

    Mind a szalagok, mind az inak bizonyos fokig nyújthatók. Ha túllépjük ezt a fokot, akkor bekövetkezik az, amit szalagszakadás és – ritkábban – ínszakadás néven ismerünk. Mindkettőre érvényes, hogy minél edzettebbek az izmaink, annál kevésbé hajlamosak a sérülésre. Sportos emberek esetében az inak és a szalagok nagyobb mértékű megnyúlást is kibírnak, még ha az hirtelen lép is fel. Mi kell hát az inaknak? A mozgás híveinek jó hírrel szolgálhatunk: Ha edzéssel megerősítjük az izmokat, akkor az inak vastagabbak és feszesebbek lesznek.

    Izmok

    Az izmok két csontot kötnek össze egy vagy több ízületen keresztül. Az izomzat az ízületek aktív stabilizátora; ha túl gyenge, akkor szükségszerűen túlterhelés jön létre. Ez pedig korai artrózishoz vezet.

    Emlékszel a könyv elejére, az izmok reggeli párbeszédére? Többször is szóba került már, hogy mennyire függünk az izmaink edzettségi állapotától. Igen, még a csontok erőssége, keménysége és terhelhetősége is összefüggésben áll ezzel. Izmok nélkül semmit sem tudnánk megmozdítani, elérni, megváltoztatni.

    És mitől függ az izmok állapota? A válasz egyszerű: tőlünk. Pontosabban: az akaratunktól. Mindig megvan a lehetőségünk arra, hogy változtassunk a testünkön. Hogy alakítsuk, formáljuk, vagy – ahogy a testépítők viccesen mondják – definiáljuk. Ehhez dolgoztatnunk és kihívások elé kell állítanunk az izmainkat, mégpedig minél gyakrabban. A nyugalmi szakaszokat követően újra fel kell építenünk és meg kell erősítenünk az izmokat. Az élsportolók jól ismerik a sérülések miatti kényszerpihenők utáni kínlódást – a rehabilitáció nagy része az izmok újraépítéséből áll.

    Az izmokat csak úgy erősíthetjük meg, ha dolgoztatjuk. Teljesen téves elképzelés tehát, ha az izmainkat abban a hitben kíméljük, hogy ezzel energiát takarítunk meg, amit szükség esetén később felhasználhatunk. Az izmok működése inkább egy égő fényszóróval leparkolt autóhoz hasonlítható. Minél tovább áll használaton kívül, annál jobban lemerül az akkumulátora. Egy idő után már nem is lehet elindítani.

    Milyen ízületek léteznek?

    Minden ízület más-más módon mozgatható – egy, két vagy három irányba.

    A legnagyobb mozgástartománnyal közülük a gömbízület rendelkezik:

    
      
        Gömbízület (egyszerűsített ábra) [image: p025]
      

    

    Példa erre a csípőízület. A combunkat mozgathatjuk előre-hátra, kifelé-befelé, továbbá az ízületben forgathatjuk is.

    Valamivel kevesebb irányba lehet mozgatni a nyeregízületet:

    
      
        Nyeregízület (egyszerűsített ábra) [image: p026a]
      

    

    Példa rá a hüvelykujj-nyeregízület, amely forgató és hajlító mozgást tesz lehetővé.

    A csuklóízület ellenben – akárcsak egy ajtó – csupán egy irányba mozgatható.

    Tipikus példája a könyökízület.

    
      
        Csuklóízület (egyszerűsített ábra) [image: p026b]
      

    

    A nagyízületek rögzítésének, tartásának módja is igen sokrétű: míg a térd stabilitását kizárólag a szalagok biztosítják, a váll esetében az izmok gondoskodnak erről. A csípőízület mozgási lehetőségeit viszont elsősorban a csontos vápa határozza meg.

    A két nagyízület, a csípő és a váll gömbízület. Eltérő feladataiknak megfelelően azonban különböző felépítésűek. A csípőízület a teljes törzset tartja. A másik nagy gömbízület, a váll ezzel szemben sokkal kevesebb terhet visel, ugyanakkor maximális mozgásszabadságot kell nyújtania a karok számára. Ezt a mozgásteret az izmok inkább képesek biztosítani, mint a csontok. A karcsont feje, tehát a kar felső vége viszonylag nagy, és csak egy kis, lapos vápába illeszkedik. Ebben sokkal szabadabban tud mozogni. Fennáll azonban a ficam veszélye, ami a vállízületnél gyakran előfordul, a csípőnél viszont szinte soha. A csípőfej ugyanis viszonylag kicsi, és szinte eltűnik a nagy vápában.

    
      
        
          	
            Csípő
          
          	
            Váll
          
        

        
          	
            nagy vápa
          
          	
            kis vápa
          
        

        
          	
            kis fej
          
          	
            nagy fej
          
        

        
          	
            csont vezette
          
          	
            izom vezette
          
        

      
    

    Vigyázzban állva, vagy hogyan?

    Az ízületek csak akkor működnek – lehetőleg egy életen át – kifogástalanul, ha ideális a formájuk és az állásuk. Ezt az ideált az ortopéd orvoslás az úgynevezett „normál vagy alapállás” alapján határozza meg: a páciens egyenesen áll előttem, összezárja a két lábát, a karját leengedi, a hüvelykujja előre mutat. Ha minden egyenes, az arra utal, hogy az ízületei egészségesek.

    Természetesen nem arról van szó, hogy mindennek úgy kell állnia, mintha vonalzóval húzták volna meg – és nem is az önmagáért való geometriai pontosságról beszélünk. A kétségbe vonható érvényességű szépségideálokról meg végképp nem, hiszen azok egyébként is pár évtizedenként változnak.

    Ám az egyenes tartástól és ízületi állástól való bármely eltérés azt jelzi, hogy az adott ízület nem egyenletesen van terhelve, ez pedig betegséghez vezet. Az ideális állapottól való eltérést egyébként az ortopédia fokszámokban méri.

    A csípőről és a térdről szóló fejezetekben majd találkozni fogunk ilyen számértékekkel. Ott ugyanis viszonylag gyakran előfordulnak a normálistól való eltérések, amelyeket a köznyelv ó-lábnak vagy x-lábnak nevez, aminek ráadásul komoly következményei vannak, mivel a lábak a hozzájuk tartozó ízületekkel együtt nagyobb terhelésnek vannak kitéve, mint a csontváz többi része.

    Az ízületek szeretik a mozgást. De mit szeretnek még?

    Táplálás

    Ízületeink táplálása két szakaszban történik. Az első: egészségesen étkezünk, sok ásványi anyagot fogyasztunk, amelyekre a csonttömeg folyamatos újraképződéséhez van szükség:

    
      
        
          	
            Ásványi anyag
          
          	
            Ehhez szükséges:
          
          	
            Ezekben az élelmiszerekben található:
          
        

        
          	
            kalcium
          
          	
            Csontok, fogak, apró szakadások javítása a csontokban, idegek, vérnyomás, allergiás reakciók enyhítése. Kalciumhiány esetén a test a csonttömegből vonja ki a kalciumot, és ezzel gyengíti a csontozatot.
          
          	
            tejtermékek, kalciumban gazdag ásványvíz, brokkoli, édeskömény, káposzta, spenót, datolya, dió, hüvelyesek, szardínia, fekete ribizli
          
        

        
          	
            magnézium
          
          	
            idegek, izmok, a sejtek működtetése, csonterősség, hangulat, koncentráció
          
          	
            teljes kiőrlésű lisztből készült termékek, mangold, spenót, mustármag, datolya, magnéziumban gazdag ásványvíz
          
        

        
          	
            kálium
          
          	
            idegek, izmok, a sejtek működtetése, vérnyomás-szabályozás
          
          	
            teljes kiőrlésű lisztből készült termékek, spenót, burgonya, gomba, madársaláta, fehér bab, kelkáposzta, brokkoli, borsó, lencse, hal, kagyló, tej, banán, frissen facsart zöldség- és gyümölcslé, tojás, avokádó, datolya, sárgabarack
          
        

        
          	
            nátrium
          
          	
            Kiegyensúlyozott vízháztartás, idegek, izomsejtek. A túlzott nátriumbevitel magas vérnyomást okoz.
          
          	
            A jóléti társadalomban élőknek csökkenteniük kellene a nátriumban gazdag táplálék (azaz a só, a készételek) fogyasztását.
          
        

        
          	
            vas
          
          	
            sejtek működése, sejtlégzés, oxigéntárolás, az oxigén szállítása a vérben a sejtekhez
          
          	
            Leveles zöldségek, dió, gabona és hús. C-vitamin egyidejű fogyasztása esetén hatékonyabb a vasfelvétel.
          
        

      
    

    A második szakasz: gondoskodnunk kell arról is, hogy a sok hasznos tápanyag el is jusson az ízületekig. Az ízület vérrel ellátott részei esetében ezt a vérkeringés meg is teszi helyettünk – még akkor is, ha mi magunk lustálkodunk. A porcok táplálásáról majd a 4. fejezetben lesz szó.

    Fogyás

    Nemzetközileg általában az úgynevezett testtömegindex, angolul Body Mass Index (BMI) alapján határozzák meg, hogy ki mennyire túlsúlyos. A BMI-t úgy kapjuk meg, ha a kilogrammban megadott súlyt elosztjuk a méterben számított testmagasság négyzetével. Tegyük fel például, hogy egy nő 73 kg és 1,68 m magas. A BMI-értéke tehát:

    
      [image: formula]
    

    Mit jelent ez a szám?
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            Adipositas 2. fok
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            Adipositas 3. fok
          
          	
            40 felett
          
        

      
    

    A közel 26-os BMI-vel rendelkező nő tehát enyhén túlsúlyos.

    Te nem vagy túlsúlyos? Akkor lapozhatsz is tovább! Még annyit: gratulálok neked és az ízületeidnek! Ja, és még valami: bravó! Vagy inkább: mázlista. Mert azért a hajlam is szerepet játszik a testsúly alakulásában.

    Mi, többiek (és itt most nem az orvos beszél, hanem a szerzőtárs) tisztázzuk, hogy minden egyes felesleges gramm az ízületeink életét keseríti meg, és később duplán fog fájni.

    Hogy a felesleges zsír (egyébként csak bent, a hasban a szervek körül lerakódott háj) csendben és titokban mennyi bajt okoz ezen kívül is, arra a tudomány csak az utóbbi néhány évben jött rá. Az artrózisról szóló 11. fejezetben majd még kitérünk erre. Ott találsz konkrét számokat is arra vonatkozóan, mennyire növeli meg a túlsúly az ízületi károsodások kockázatát.
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