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takotka czyli w zdrowym stawie zdrowy ruch

‘ L.akotka

swojej codziennej pracy, zaré6wno lekarze or-
topedzi jak i fizjoterapeuci specjalizujacy sie
w dysfunkgjach i urazach narzadu ruchu, dosé¢
czesto w pracy ze swoimi pacjentami spotykajg

sie z dolegliwosciami stawu kolanowego zwig-
zanymi z uszkodzeniami lgkotek. Problem ten dotyczy w szczegdl-
noéci osob aktywnych, ktére uprawiajg rézne dyscypliny sportowe
na poziomie amatorskim bgdz tez zawodowym. Uszkodzenia tgkotek
mogg jednak towarzyszy¢ takze naturalnemu procesowi zuzywania sie
powierzchni stawowych w ciggu zycia - dlatego warto zapoznac sie
z mozliwo$ciami zapobiegania oraz ewentualnego leczenia tego pro-
blemu.

Ryc. 1. Model przenoszenia obciazenia i stabilnosci stawu
kolanowego bez obecnosci takotek (a) oraz z obecnoscia
takotek (b).

Lakotki stanowig nieodlgczny element zdrowego stawu kolanowe-
go, ktérego anatomia i funkcja zostaly opisane w numerze 41 5 ,Apety-
tu na Zdrowie”. Warto jednak przypomnie¢, ze powierzchnie stawowe
tworzgce kolano sg stosunkowo stabo do siebie dopasowane. Mode-
lowym przyktadem moze by¢ tutaj kula spoczywajaca na bardzo glad-
kiej powierzchni - np. blacie kuchennego stotu. Styk obu powierzchni
w tym przypadku jest bardzo maly - wynosi mniej niz 1 mm> W zwigz-
ku z tym cala masa kuli przenoszona jest na podtoze przez bardzo matg
powierzchnie (ryc. 1a). W przypadku stawu kolanowego, ktdrego prze-
kréj podtuzny w przyblizeniu odpowiada powyzszemu przyktadowi,
przenoszone w ten sposéb obcigzenia narazilyby go na bardzo duze
przecigzenia, ktére w szybkim tempie przyczynilyby sie do powstawa-
nia zmian zwyrodnieniowych.
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Opisang sytuacje poprawiajg wilasnie lgkotki - polepszajg one do-
pasowanie powierzchni stawowych do siebie. W duzym uproszczeniu
mozna je poréwna¢ do klinéw podktadanych na lotnisku pod kota sa-
molotu, w celu ich unieruchomienia (ryc. 1b). I taka jest wlasnie druga
funkgcja akotek - oprécz zwigkszenia pola styku powierzchni stawo-
wych kolana, przyczyniajg si¢ one réwniez do polepszenia stabilnosci
tego stawu.

Kazdy staw kolanowy posiada po dwie tgkotki: boczng i przy$rod-
kowg (ryc. 2). Lakotka boczna (fac. meniscus lateralis) jest krotsza
ibardziej zakrzywiona od przy$rodkowej, przez co tworzy prawie pelny
pierscient. Lakotka przysrodkowa (fac. meniscus medialis) jest z kolei
dluzsza i szerszg z tgkotek, a swoim ksztaltem przypomina litere C. W
zwigzku z tym, ze jest mniej ruchoma od Igkotki bocznej, uwaza sie,
ze lgkotka przysrodkowa ulega nawet piec¢ razy cze$ciej urazom niz 13-
kotka boczna.

Jak wspomniano na poczatku artykulu, uszkodzenia tgkotek czesto
sg rezultatem urazéw sportowych i niestety zwykle wystepuja w parze
z naderwaniem lub catkowitym zerwaniem ktorego$ z wiezadel kola-
na. Uszkodzenie jednej z omawianych struktur wystepuje zazwyczaj
w wyniku naglego prostowania stawu kolanowego znajdujacego sie
wczesniej w czesciowym zgieciu i jednoczesnej rotacji (zewnetrznej
lub wewnetrznej), oraz podczas nadmiernego przeprostu. Do uszko-
dzenia Igkotek dochodzi, gdy sily dzialajace na nie sg wigksze, niz ich
wytrzymato$¢ fizjologiczna. Uszkodzenie zwykle sygnalizowane jest
dolegliwo$ciami bélowymi, ktére w zaleznosci od strony uszkodzenia
manifestujg sie na wysokosci szpary stawowej po stronie zewnetrznej
(uszkodzenie tgkotki bocznej) lub wewnetrznej kolana (uszkodzenie
Iakotki przysrodkowej). Ponadto po znacznym uszkodzeniu lgkotki
ograniczeniu ulega zwykle zakres ruchu (okreslany czesto przez pa-
gjentow jako blokowanie si¢ kolana), jego przeskakiwanie, a we wcze-
snych okresach po urazie wystgpi¢ moze obrzek stawu.

W przypadku urazu ogdlnego stawu kolanowego, gdy bdl i dolegli-
wosci utrzymuja sie dtuzej niz kilka dni, lub tez gdy istnieje podejrzenie
uszkodzenia Iakotek niezbedna jest ocena specjalisty, gtéwnie w celu
wykluczenia niestabilnosci kolana prowadzacej do przedwczesnych
zmian zwyrodnieniowych w stawie. Podstawowym badaniem jest wy-
wiad i badanie funkcjonalne oraz badania obrazowe: RTG, USG oraz
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Ryc. 2. Przekroj poprzeczny prawego stawu kolanowego:
a - takotka przysrodkowa, b - takotka boczna, c - wiezadto
krzyzowe przednie, d - wigzadto krzyzowe tylne.

MRL Jednak wydaje sie, ze optymalnym postepowaniem diagno-
stycznym uszkodzent w obrebie stawu kolanowego jest wykonanie
artroskopii, ktora jest najbardziej pewnym i doktadnym sposobem
potwierdzenia urazu fakotki.

Mozliwoéci samodzielnego gojenia sie Igkotek sg niestety do$¢
mocno ograniczone ze wzgledu na fakt, ze sg to struktury wtokni-
ste o stabym ukrwieniu, co w znacznym stopniu obniza zdolno$¢
regeneracji tkanki. Badania naukowe wykazaly, ze uszkodzenia
Iakotek mogg ulec wygojeniu jedynie w obrebie strefy unaczynio-
nej - tzw. torebkowej, polozonej najbardziej zewnetrznie. Tak wiec
w przypadku nieznacznego uszkodzenia kluczowe jest zapewnienie
stawowi kolanowemu optymalnych warunkéw funkcjonowania
(gléwnie czasowe unieruchomienie i odcigzenie), wraz z wlasci-
wym postepowaniem fizjoterapeutycznym. Natomiast powazniej-
sze i bardziej rozlegle urazy wymagajg interwencji chirurgiczne;j,
réwniez wraz z nastepujacym po niej niezbednym programem spe-
gjalistycznej fizjoterapii.

Do najczesciej stosowanych procedur chirurgicznych nalezy cze-
$ciowa meniscektomia (usuniecie uszkodzonych struktur igkotki),
rzadziej meniscektomia calkowita, szycie tgkotki lub jej zastgpienie
(przeszczep). Nalezy jednak pamietad, ze osoby po zabiegu usunie-
cia lgkotek, z powodu zwiekszonego obcigzenia powierzchni sta-
wowych, sg bardziej narazone na zmiany zwyrodnieniowe stawu
kolanowego, a pacjenci po cze$ciowym usunieciu tgkotki odczuwa-
ja mniejszy dyskomfort, niz ci po totalnej meniscektomii.

Opisane powyzej fizjologiczne i biomechaniczne funkcje fagkotek
oraz ograniczone mozliwosci leczenia chirurgicznego ich urazéw
powinny nas zacheci¢ do maksymalnej dbalosci o nasze kolana
i zapobiegania urazom.
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NUDA ODCHUDZA

Zazwyczaj nuda nie kojarzy nam sie
z czyms$ przyjemny. By¢ moze teraz
zmienimy zdanie. Ot6z okazuje sig,
ze monotonna, nudna dieta jest
najbardziej skuteczna. Jak dowodza
naukowcy z University of Buffalo
i Vermont monotonna dieta powo-
duje, ze systematycznie zmniejsza
sie ilo§¢ spozywanych przez nas ka-
lorii, co skutkuje spadkiem wagi cia-
la. Badanie przeprowadzone wsréd
kobiet, ktére jadly przez tydzier ma-

serem wykazalo, ze kazdego
dnia spozywaly one o 100 kalorii

mniej.

Zrédto: PAP Life

Powszechnie uwaza sie, ze na moc-
ny sen dobry jest drink lub lampka
wina. Nic bardziej mylnego. Otdz,
wedlug japoniskich uczonych z Uni-
wersytetu Medycznego Akita, picie
alkoholu przed snem znacznie ob-
niza jego jako$¢. Czesto budzimy
si¢ za wczesdnie, jesteSmy zmeczeni
i negatywnie nastawieni do Zzycia.
Oprdcz tego picie alkoholu prowadzi
do wielu chordb, a ich lista jest bar-

dzo dhuga.
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SPACER GORA

Wedlug najnowszych badain TNS
OBOP ulubionym sportem Polakow

jest... spacer. Az 75% oséb zadekla-

rowalo

Ze spaceruje przynajmniej

raz w miesigcu co najmniej przez 30

| min. Niestety az 52% naszych roda-

Dr Dawid Baczkowi

. . s kéw w ogdle nie uprawia sportu i nie
e regeneruje chrzastki stawowe

® przynosi ulge trzeszczacym kolanom
e zwigksza ruchomosc¢ stawow

e wygoda i bezpieczenstwo stosowania = ] G

Suplement diety

nauczyciel akademicki, fizjoterapeuta, terapeuta manualny specjalizujacy sie w korzysta z ZHdHyCh form akt)wx’11os'c1
zakresie ortopedii, adiunkt Instytutu Fizjoterapii Wydziatu Wychowania Fizycz-
nego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, cztonek Polskiego Towarzystwa Fizjo-
terapii, wiceprezes Stowarzyszenia Babie Lato. Uczestnik wielu konferencji oraz

autor szeregu publikacji naukowych dotyczacych dysfunkcji narzadu ruchu i jego
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fizycznej. Tylko 10% jest aktywnych

Codziennie od rana
wspomaga kolana!

codziennie lub prawie codziennie.
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