Q PANINFO.LT Pagalba skaudantiems sanariams: vitaminas C ir sveika mityba

Nuolatinis skausmas, traskéjimas ir patinimai - simptomai, varginantys sergancius sanariu
ligomis. Sios ligos yra labai daznos ir neretai yra ilgalaikés, todél svarbu ieskoti bido, kaip
pagerinti gyvenimo kokybe. Padéti gali ne tik stiprus vaistai, bet ir vitaminai bei
subalansuota mityba.

Daznai manoma, kad sanariy skausmus ir traskéjimus jaucia tik senjorai, taciau, pasak
sveikatos specialistu, toks pozitris yra klaidingas. ,Eurovaistinés” vaistininké Regina
Molotkova atkreipia démesj, kad su Sia problema susiduria daug jaunu zmoniu, kurie,
uzsuke j vaistine, skundziasi jvairiais sanariy skausmais.

»Sanariy ligos yra skirstomos i dvi rusis: degeneracines ir uzdegimines. Pac¢iomis
pavojingiausiomis - uzdegiminémis ligomis, artritu, podagra ir reumatoidiniu artritu, vis
dazniau butent suserga jauni Zzmonés, o degeneracinémis, tokiomis kaip artrozé ar stuburo
osteochondroze, daugiausia serga vyresni“, - sako vaistininke.

Sergant artritu, kencia keliy sanariai ir klubai, ribojamas Zmogaus judéjimas. Reumatoidinis
artritas daznai deformuoja ranky plastakas, iSsukinéja pirstus, todél ranka tampa praktiSkai
nefunkcionali. Jei sergama podagra, pazeidziami ne tik sanariai, bet ir kiti organai,
pavyzdziui, inkstai.

Gelbsti darzoves

Pasak farmacininkeés, sergant sanariu ligomis labai svarbu valgyti daugiau darzoviy ir kuo
maziau gyvuliniy riebalu. Patariama rinktis maistg, kuriame yra pakankamai baltymu,
vitaminy ir mikroelementu.

,Rekomenduociau reguliariai vartoti ir didesnes vitamino C dozes. Sis vitaminas ne tik
palaiko normaly imuniteta, bet ir padeda susidaryti kolagenui, kuris reikalingas normaliai
kremzliy funkcijai ir lasteliy atsinaujinimui. Taip pat jis padeda sanariy lankstumui ir
bendrai ju buklei. Ta¢iau jei skausma norite numalSinti greitai, trumpalaikiam poveikiui
galite vartoti vaistus su ibuprofenu, deksketoprofenu ar diklofenaku“, - sako R. Molotkova.

Farmacijos specialisté taip pat rekomenduoja uzsiimti aktyvia veikla ir stengtis kuo dazniau
judinti sanarius. Nejudinamas sanarys stingsta, o raumenys silpnéja. Mankstinkités,
vaiksc¢iokite, galite uzsiimti plaukimu, tac¢iau pasirinkite tinkama kruvj ir nepervarkite. Verta
naudoti specialius jtvarus, kurie padeés sanariui pailséti ir apsaugos ji nuo tolimesniy
suzeidimu.
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Sezonai daro itaka

R. Molotkova pabreézia, kad sanariu ligos dazniausiai paumeéja atéjus vésiems ir drégniems
orams, tac¢iau dél didesnio fizinio krivio, kai daugiau keliaujame, vaikStome ar intensyviau
dirbame sode, jos pasireiskia ir vasara.

,Pagrindiniai simptomai jspéjantis apie Sias ligas yra sanariy braskejimas, sanario
uzsikirtimas, skausmas, nejudrumas, trumpalaikis ju sustingimas. Sie pozymiai gali reiksti,
kad jums vystosi artritas. Tiesa, reumatoidinis artritas turi papildomuy zenklu. Tai gali buti
anemija, sausos akys ir burna, bendras nuovargis, bloga savijauta, svorio netekimas, ypac
kai tai prasideda vyresniame amziuje“, - pozymius vardija ,Eurovaistinés” farmacininkeé.

Pasak jos, jau ir jauny Zmoniy liga tampancia podagra dar papildomai lydi karsciavimas,
sanariy, patinimas ir paraudimas, o jos priepuoliai daZniausiai prasideda naktj. Si létiné
medziagu apykaitos sutrikimo liga pasireiskia, kai kraujyje ir kituose organizmo skysc¢iuose
labai padidéja Slapimo rugsties kiekis.




