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BOLESTI KLOUBU A NADVAHA

ZHUBNETE A ODLEHCETE SVYM KLOUBUM!

Nadvaha a obezita je zpusobena nadmernym ukladanim zasobniho
tuku v organismu. Vznika nasledkem prevysujiciho pfijmu energie
nad jejim vydejem jako dusledek chyb v zivotnim stylu jedince.
V nekterych pripadech vSak muze byt nasledkem nemoci nebo
uzivani léku. Extrémné vzacné se jedna o onemocnéni vznikajici
na genetickém zakladé.

Nadvaha a obezita se nejcastéji definuji pomoci hodnoty BMI
(= body mass index). BMI vyssi nez 25 znaci nadvahu, hodnoty
pres 30 obezitu. Ve skuteCnosti je klasifikace pomoci BMI pomérnée
nepresna. Praktict&jsim identifikdtorem muze byt obvod pasu. Zeny
s pasem nad 88cm a muzi nad 102cm, by se jiz méli povazovat
za obézni s moznosti vlivu hadmérné vahy na celkovy zdravotni stav.

RozliSujeme 2 druhy obezity: androidni (muzsky) typ, kdy se tuk
hromadi v oblasti bficha, ktery je pro jedince ze zdravotniho hlediska
v oblasti hyzdi a stehen. Tuk se zprvu hromadi uvnitf téla v okoli
vnitfnich organu, nasledné az pod kuzi — pfednostné na bfise, pote
v oblasti zad, prsou, pod bradou a dale na koncetinach.

Tukova tkan je i endokrinni organ. Produkuje pro télo skodlive latky
(cytokiny), které se vyznamnou merou podileji na zanétlivé reakci
organismu. Obezita proto muze zhorSovat celou fadu zanétlivych
onemocnéni (napr. astma). Je také Castou soucasti metabolického
syndromu ohrozujiciho pacienta na Zivoté (srdec¢ni infarkt, mozkova
mrtvice a plicni embolie). Dalsimi zavaznymi zdravotnimi riziky
obezity jsou naddorova onemocnéni (rakovina tlustého streva,
konecniku, prsu, slinivky, délohy, prostaty, jicnu). Velmi nepfijemnymi
onemocnénimi jsou cukrovka nebo deprese. A také koureni je
dalsim rizikovym faktorem, ktery spolecné s obezitou muze vést az
k nahlému umrti, a to i nezfidka kolem 65 let véku.

NADVAHA ZHORSUJE BOLESTI KLOUBU!

Z hlediska ortopedického, nadbytecné kilogramy nadmerné zatézuiji
pohybovy aparat, zejména nosné klouby dolnich koncetin (kolena,
kycle, hlezno — oblast kotnikt) a patef. Nadvahou ¢&i obezitou trpi
65-70 % pacientt s kloubnimi obtizemi. Nadbyte¢né kilogramy
vedou ke zvySenému tlaku na kloubni povrchy — na hyalinni
chrupavku a mohou tak zpusobovat zhorSovani kloubnich obtizi.
Zatéz kolennich kloubu pfi chiizi se rovna pri doslapnuti 3—6 nasobku
celkove télesné hmotnosti. Proto napf. nadvaha o hmotnosti 10 kg
vede ke zvySené zatézi na kloubni povrch o 30-60 kg pfi kazdém
doslapul. Pokud ma pacient dlouhodobé nadvahu, dochazi
v kloubu nejprve k poskozeni chrupavky, ktera ztraci svoji pruznost,
pevnost a strukturu. Toto stadium je do jisté miry ovlivnitelné
léky povzbuzujicimi jeji metabolismus (tzv. chondroprotektiva,
SYSADOA - glukosamin sulfat, chondroitin sulfat, kolagen, kyselina
hyaluronova, apod.).

Dalsim pretézovanim se chrupavka doslova ,obrousi” az na kost,
ktera také vyznamné zméni svoji strukturu. Plosné chybéjici kloubni
chrupavka je jiz typickym nalezem u tézkého stupné artrozy. Pacient
postupné se omezuje hybnost a vznika osova deformita koncetiny.
Bolesti se pak dostavuji pfi sebemensi zatézi a vedou ke snizeni kvality
zivota. Snizena mobilita potencuje nadvahu. Nadvaha &i obezita je
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proto jednoznacnym rizikovym faktorem rozvoje kloubnich obtizi.
Klinické studie prokazaly, ze muzi s nadvahou ¢&i obezitou maji 5x
vyssi riziko rozvoje artrozy kolenniho kloubu, u zen je to ¢tyfnasobek?.

Zdrava chrupavka kolenniho kloubu
(artroskopicky pohled)

Poskozena chrupavka kolenniho kloubu
(artroskopicky pohled)

JIZ MALY UBYTEK NADVAHY POMAHA!

Kazdy vahovy Ubytek pfitom vyrazné pomuze snizit riziko rozvoje
a projevu artrézy. Pri redukci vahy o 5 kg (snizeni BMI o cca 2 body)
se statisticky vyznamné snizuje riziko rozvoje artrézy kolennich
kloubt®. Redukce hmotnosti je z téchto duvodl dulezitou soucasti
lécby kloubnich obtizi. Jiz jen maly ubytek ma velmi pfiznivy vliv
na projevy artrozy. Popisovana je hlavné uleva od bolesti, u kloubu
jiz artrézou postizenych pak nizsi stuper ranni ztuhlosti, dokonce pfi
spravné vedené rehabilitaci muze dojit ke zvySeni rozsahu hybnosti.
V prvni fazi redukce nadvahy &i obezity se doporucuje snizit celkovou
hmotnost 0 10 % s redukci 2—4 kg za mésic*.

PROC HUBNOUT, KDYZ POTIZE S ARTROZOU VYRESI
IMPLANTACE TOTALNIi ENDOPROTEZY?

Implantace totalni nahrady nosnych kloubu dolnich koncetin
jsou historicky nejuspésnéjsimi ortopedickymi operacemi. Dobre
fungujici endoprotéza umozni nebolestivy pohyb, tim i navrat
pacienta k béznym dennim aktivitam za podstatného zvyseni kvality
zivota. Nicméné obtiznost operace, celkova doba hospitalizace
a pocet perioperacnich komplikaci (v obdobi okolo operace)
je u obéznich pacientt vyssi®. Pri aktivnim pohybu kloubu jsou
uvolhovany drobné c¢astecky z povrchu nahrady (tzv. otér), které
ve spojeni s ¢innosti imunitniho systému endoprotézu od kostniho
lUzka pomalu postupné uvolnuji. Nadmeérna pohybova aktivita —
pretézovani operovaného kloubu, ale bohuzel i nadvaha a obezita
tento proces podstatné urychli. V poradi druha a kazda dalsi vyména
endoprotézy vede k horsi funkci a horsimu vysledku®, nezfidka
i k bolestem reoperovaného kloubu. Pro pacienty s artrozou
i po implantaci totalni endoprotézy plati tedy obdobna pravidla
ve vztahu k vyziveé a zdravému zivotnimu stylu.
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Jak spravne cvicit na rotopedu pri artroze?

Pohybova aktivita spole¢né s rozumnymi dietnimi opat-
fenimi napomdaha udrzet optimalni vahu a tedy snizit
dalsi opotiebeni kloubl. Vhodné cvi¢eni souc¢asné udr-
Zzuje celkovou télesnou kondici, kloubni rozsah, pruz-
nost a silu svali a vazu. Také napomaha udrzet si dobrou
naladu, diky produkci endorfinu, tzv. hormonu stésti.

U pacientu s artrozou zarazujeme pohybovou aktivitu
v obdobi klidu, tedy v obdobi, kdy neni kloub extrémné
bolestivy. Soucasti takové pohybové aktivity by mélo byt
nejen dynamické cviceni (sviznéjsi chuze, kolo, rotoped,
béh na lyzich, atd.), ale i posilovani a protahovaci cviky.

V zimnich mésicich je rotoped dobrou alternativou pro
udrzovani kondice. Abychom si vSak spiSe neublizili, je tfe-
ba dbat nékolika zasad.

Korigovany sed
S oporou rukou

Korigovany sed
s oporou predlokti

Pri vybéru stroje dbame
na moznost nastavit si vys-
ku sedu, korigovat posta-
veni madel a plynulou re-
gulaci zatéze. Méné zvykli
lidé a osoby s vyssi vahou
jisté oceni téz Sirsi sedadlo,
pfipadné jeho gelové vy-
podlozeni.

Sedlo by mélo ve stoji dosa-
hovat cca do vyse kycelniho
kloubu. Pri jizdé jsou kolena
v dolni Uvrati témeér pro-
pnutd. Pri sedu jsou seda-
ci hrboly na stfedu sedadla
(v oblasti rozsireni, gelovych
podlozek), aniz by se panev

Nespravny posed ha rotopedu
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podsazovala Ci naopak vysazovala. Cela pater je napfime-
na (obr. 1 a 2). Nemélo by dochazet k jejimu prohnuti ¢i
vyhrbeni, ani k velkému zaklonu hlavy (obr. 3).

VysSe a vzdalenost madel je presné takova, abychom citili
pohodlnou oporu o ruce Ci predlokti, bez nutnosti hrbit
zada, zvedat ramena k usim nebo jakkoliv jinak neumeérné
zvySovat napéti krénich svalu.

Zatéz na kole volime pouze tak velkou, aby se patef pfi
zabéru do pedalu nevychylovala do strany, ani se jinak ne-
prohybala. Obecné lze fici, ze u zdravych jedincu lze cvi-
ceni zacit mirnym rozslapanim s malou zatézi na 5 minut,
aby se télo zahralo. Poté si mirneé zvySime odpor a Slape-
me 20-40 minut, poslednich 5 minut cvic¢eni opét odpor
stahneme a pozvolna se vyjedeme do zklidnéni.

Pokud si chceme jizdu zpestrit, lze trénovat i intervalo-
vé tj. 5 minut na zahfati a 5 minut zklidnéni. Hlavni Cast
(20-40 minut) pak jedeme v rezimu 4 minut s mirnou za-
tézi, 30—-60 sekund s vysSi zatézi a stfidame porad dokola.
Zatez obecné volime takovou, abychom ji jiz pocitili, ale
nedélalo nam pro dusnost problém mluvit.

Dynamickou zatéz zarazujeme zhruba 2-3X tydng,
pficemz prodluzujeme délku, pfipadné jeji narocnost dle
stoupajici kondice a doplhujeme o vhodné posilovani.

Pokud se soucasné léCime pro jiné obtize (srdce, vysoky
krevni tlak, plicni onemocnéni, apod.), je vhodné nechat si
hladinu zatizeni stanovit od télovychovného lékafe nebo
jiného odbornika.

Na zavér neopomeneme protahnout svaly, abychom pre-
desli vzniku bolestivych kre¢i po namaze (obr. 4 a 5).

Protazeni ¢tyrhlavého svalu

steheralfie ProtaZeni lytkového svalu
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Vysledky pruzkumu spokojenosti
zakaznikl ProfiSlim24®

/kusenosti zakazniku

Z vysledki nedavno provedeného priizkumu u zdkaznika
doplriku stravy ProfiSlim24® prokazatelné vyplynulo, ze
prispiva ke kontrole télesné hmotnosti a priimérny va-
hovy ubytek se zvySoval v zavislosti na délce uzivani. Jiz
po 2 mésicich uzivani dopliku stravy ProfiSlim24°® za-
kaznici diky redukci hmotnosti pocitili i statisticky prti-
kaznou ulevu od kloubnich obitizi.

Primérny vahovy ubytek za 1-6 mésicu uzivani
ProfiSlim24° ¢inil 4,2 kg. S rostouci délkou uzivani se
prameérny vahovy ubytek prukazné zvysoval (pres 8 kg
po 4 mésicich).

Pramérny vahovy ubytek béhem uzivani ProfiSlim24®

97 8,2 kg

vy Ubytek (kg)
fee]
1

2,8 kg
1,5kg

Pramérny vaho
N
I

1 mésic 2 mésice 3 mésice 4 més. a déle
Délka uzivani

Jiz po 2 mésicich uzivani dopliku stravy ProfiSlim24®
potvrzuji zakaznici vahovy ubytek a diky tomu i citel-
nou ulevu od kloubnich obtizi (bolest kolenou, bolest
kycli, omezeni pohyblivosti, bolest patere). Zvysil se podil
zakazniku bez obtizi nebo pouze s mirnymi obtizemi.

Bolesti kolenou se zlepsily po 2 mésicich uzivani u 39 %
zakazniky, zatimco po 4 mésicich u celych 54 %. Miru
zlepseni kloubnich obtizi (v %) shrnuje graf nize.

Zlepseni kloubnich obtizi po 2 a 4 mésicich uzivani

ProfiSlim24°®
60

54 %
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20

Zlepseni obtizi (%)

10

Bolest Bolest Omezeni Bolest
kolenou kyeli pohyblivosti patere

[ po 2 mésicich B po 4 mésicich

Kompletni vysledky prizkumu si mtizete prohlédnout na:
www.artrocentrum.cz/studie-slim24

Pruzkum spokojenosti zakaznikt s doplrikem stravy ProfiSlim24

Original® zpracovala Ing. Jana Karlachovd, nezavisly dodavatel sluzeb
prizkumu trhu, CR, prosinec 2014, 133 respondentt.

Pani Josefina, 50 let, Litomérice

.PFi pouzivani ProfiSlimu24 jsem nepocitovala hlad, coz
bylo pro mé rozhodujici. Pfestaly rizné chuté a na-
jezdy na lednic¢ku. Vaha Sla dolu a s tim mé postupné
prestavaly i bolet kycle. Bolest ustupovala nenapadné
a pomalu, ale asi po 5 mésicich byla opravdu vyrazna
uleva. ProfiSlim24 jsem uzivala po dobu 6 mésicu a je
to asi pul roku, co pripravek neuzivam a vahu si zatim
drzim. Pripravek je vyborny na ubytek vahy, kdy jsem
navic pocitila i zlepSeni hybnosti kloubu. Moje zkuse-
nost je jenom kladna.”

Pani Stanislava, 53 let, Chrudim

.S pfipravkem ProfiSlim24 jsem se seznamila diky do-
poruceni, a proto jsem k nému od zacatku uzivani méla
pomérné velkou davéru. Pripravek jsem uzivala podle
doporuceného davkovani. Mam dlouholeté zkuSenosti
S riznymi postupy hubnuti a dietami. S velkym napétim
jsem ocekavala vysledek. Mé ocekavani se do jisté miry
splnilo, protoze jsem zaznamenala mirny vahovy ubytek
a diky tomu i mirné zlepSeni bolesti zejména kolenou,
protoze léta trpim artrozou v pateri (jsem po operaci v be-
derni oblasti). Toto zlep3eni se projevilo zejména pfi chuzi
do schodu a ze schodu, protoze jsem se jiz nemusela pfi-
drzovat zabradli ani zdolavat schodisté bokem.”

Pani Miroslava, 59 let, Praha 4

.Snadné a jednoduché uzivani, srozumitelny prfibalovy
letak, jednoduché objednani bud prilozenym objed-
nacim listkem anebo pres internetové stranky. Pra-
videlnym uzivanim ProfiSlim24 spolu s prfimérenym
pohybem jsem shodila par kilogramu na vaze a diky
tomu se mi navic zlepSila hybnost a mirna ztuhlost
kloubu po artroskopii kolene.”

Pani Hana, 55 let, Brno

.Pripravek ProfiSlim24 jsem neuzivala dlouho, jen
pouhé 3 mésice, ale i presto jsem méla pocit, ze jeho
uzivani mi pomohlo zhubnout. Diky snizeni vahy mi
pfipravek pomohli pfi mych potizich s bolestmi kolene,
tak i s bederni pateri.”

Pani Katefina, 25 let, Praha

.Pripravek ProfiSlim24 se mi jevi jako velmi kvalitni, ze-
jména svym rozmanitym slozenim. Casti slozeni davaji
smysl na konkrétni ucinek, ne jako u konkurencnich,
kdy jsou obsahem nesmysly, které nemaji na hubnuti
zadny vliv.”
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@ Tipy a doporuceni

Nadvaha neboli kazdy kilogram navic, ktery s sebou
neseme, je pro pohybovy aparat velkou zatézi. Kolenni
a kycelni klouby postizené artrézou a zatizené nad-
mérnou hmotnosti byvaji velmi nachylné k poskozeni
a Casto boli. Naslouchejte vasemu télu a zaénéte se vice
vénovat svému zdravi. Na nic necekejte a odlehcete
svym kloubum.

Cim vylepsit jidelni¢ek a jakym pohybovym aktivitam se
vénovat najdete v nasledujicich doporucenich. Nebojte se
poradit se o spravném stravovani pfi nadvaze ¢i obtizich
pohybového aparatu s nutri¢ni terapeutkou.

Vyziva a dopliky stravy

Pravidelné zarazujte do jidelniCku nenasycené mastné
kyseliny omega-3 a 6. Konzumujte morské ryby (losos,
tunak, makrela), rasy, ofechy a zdravé oleje (olivovy, ko-
nopny, slunec¢nicovy, Inény). Dbejte o dostate¢ny pfijem
vitaminu C, ktery je nezbytny pro obranyschopnost orga-
nismu a tvorbu kolagenu pro spravnou funkci chrupavek,
kloubu, vazu a Slach. Jezte pravidelné ovoce (pomerance,
grapefruity, ¢erny rybiz, ananas, kiwi) a zeleninu (zeli, bro-
kolici, chrest, papriky, ¢ervenou fepu, raj¢ata) s vyssim ob-
sahem vitaminu C.

Pohybové aktivity a relaxace

Neuspéchejte dobu, kdy chcete zacit s pohybovymi akti-
vitami, zmény si nastavte pozvolna a udrzujte rozsah po-
hybu nékolikrat tydné v rozumnych mezich. Mezi vhodné
sportovni aktivity patfi napf. pfirozena chiize nebo chuze
se specialnimi holemi (Nordic walking), jizda na kole a ro-
topedu, plavani, aqua aerobic. Myslete na spravné drzeni
téla, teple se oblékejte, zvolte vhodnou a kvalitni obuv.
Doprejte si dostatek relaxace a dle zdravotniho stavu née-
kolikrat do tydne saunovani, koupel ve vifivé vané, horkou
paru nebo odborné masaze.

/Zveme Vas do naseho

konzultacniho centra s prodejnou
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Kviz o ceny

Soutéz o 20 baleni dopliiku stravy ProfiSlim24!
Odpovézte na 3 jednoduché otazky (odpovedi a ndpovédu nalez-
nete na www.artrocentrum.cz). Kazdy meésic od brezna do cervna
2015 ze spravnych odpovedi vylosujeme 5 vyherct, ktefi od nas
obdrzi ZDARMA 1 baleni doplhku stravy ProfiSlim24 (120 tobolek
na 1 mésic) v hodnoté 690 K&.

1. Doplnék stravy ProfiSlim24 se vyznaduje jedineénym
slozenim a origindlnim dvoufazovym davkovanim, diky
némuz pusobi po dobu:

a, 24 hodin
b, 12 hodin
¢, 48 hodin

2. Jaké je doporucené denni davkovani u ProfiSlim24?
a, 2tobolky rdno (po snidani), 2 tobolky v poledne (po obédé),
2 tobolky vecer (pred veceri)
2 tobolky rano (po snidani) a 2 tobolky (pfed veceri)
4 tobolky rano (po snidani) a 4 tobolky vecer (pfed vecefi)

3. Jakdlouho je doporuceno uzivat doplnék stravy ProfiSlim24
prispivajici ke kontrole télesné hmotnosti — hubnuti?
a, jen po dobu 1l mésice
b, nepretrzité po dobu 12 mésicu
C, nepretrzité po dobu 3—6 mésicu

Odpovédi prosim sdélte nejpozdéji do 31. 5. 2015:
e e-mailem na: info@artrocentrum.cz
o telefonicky na zakaznickou linku 844 111 315
(za cenu Vaseho mistniho tarifu)
e postou na adresu:
ArtroCentrum, Drtinova 467/2a, 150 00 Praha 5

Odpoveédi zasilejte s Vasimi kontaktnimi udaji (adresa, e-mail, tele-
fon), jinak nebudete moci byt zafazeni do slosovani.

Ceny do soutéze vénovala spole¢nost PRAGOMED, s.r.o., vyrobce
doplnku stravy ProfiSlim24 a dalSich originalnich produktd vyvinu-
tych ve spolupraci s odborniky v CR.

V konzultacnim centru mate unikatni moznost ZDARMA vyuzit konzultaci s odbornymi
lékari ortopedy a urology a s nutri¢ni terapeutkou. Nabizime i sortiment exkluzivnich doplhkud
stravy ProfiChondro Omega pro péci o klouby a chrupavku, ProfiSlim24 pro kontrolu télesné
hmotnosti, ProfiUrolnfekt Chronic pro spravnou funkci mocové soustavy a mnoho dalsich
pripravku vyvinutych v Ceské republice ve spolupraci s tymem odbornikd. Konzultacni
centrum s prodejnou se nachazi na Praze 5, v ulici Stefanikova &. 28 (zastavka tram Arbesovo
namesti a metra Andél).

Oteviraci doba: PO-PA 9:00-17:30 hod., tel.: 257 312 677, mob.: 725 752 369
Dopliky stravy jsou k dostani u lékaft, v konzultaénim centru a na www.artrocentrum.cz
PRIPRAVKY NEJSOU PRODAVANY V LEKARNACH!

Artro : UroGyn
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