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Jak przyspieszycC zrost kosci? EXOGEN i nie
tylko. OMP#025

Upadek czy to zima czy latem moze skonczy¢ sie na

sttuczeniu lub moze doprowadzi¢ do ztamania. Jako
ortopeda powinienem w takim razie powiedzie¢ jak
leczy¢ ztamania. I moze nawet stowo o tym wtrace, ale
dzi§ przede wszystkim chciatbym sie zastanowi¢ nad
tym, czy da sie jako$¢ przysSpieszy¢ zrost kosci, kiedy juz
do takiego ztamania dojdzie.

Witam Cie bardzo serdecznie w dwudziestym trzecim Ortopedia — Moja Pasja
odcinku podcastu Ortopedia Moja Pasja. Ja nazywam "

sie Michat Drwiega, jestem ortopeda, a w podcascie
omawiam problemy ortopedyczne, pokazuje jak pracuje, czym kieruje sie proponujac
konkretny sposdb leczenia oraz jakie sg jego alternatywy i mozliwe powiktania. Jesli
interesujesz sie ortopedig, szukasz rozwigzania swojego problemu po urazie lub uczysz
sie ortopedii - koniecznie wystuchaj tej audycji!

Wstep 0:57

Urazy chodza po ludziach, chociaz ostatnio zauwazytem znaczny spadek urazowosci. Ma
to zwigzek ze staba zima 2019/2020, bo po prostu nie byto $lisko a Snieg byt na tyle
krétko, ze chyba niewiele 0s6b porzadnie wyszalato sie na stokach. Na wiosne z kolei
dopadt nas wirus, co znéw spowodowato, Ze nasze rowery, hulajnogi i inne rolki zostaty
zakurzone w piwnicy, a naréd zasiadt za biurka do pracy i nauki on-line.

Stad tez, troche sie wiec obawiam, czy moj dzisiejszy podcast zdobedzie jakichkolwiek
stuchaczy, bo temat moze by¢ aktualnie mato chwytliwy. No nic, nie teraz, to pdzniej.
W koncu to taka wiedza ,Ever green” - zawsze zielona. Idzie lato i jestem przekonany, ze
niestety do niejednego ztamania dojdzie, a wtedy ciach, mozna szybko wroci¢ do lektury
i przypomniec sobie jak to tam byto z tym przy$pieszaniem zrostu.

Jak wyglada proces zrostu kosci? 1:27

Generalnie, ogdlnie zdrowy organizm powinien tatwo poradzi¢ sobie z wygojeniem
ztamania. Jak taki proces wyglada? Bedzie trwat od 6 do 12 tygodni, a w trakcie najpierw
mezenchymalne komorki macierzyste zmieniajg sie w komorki tworzace chrzastke.
Chrzastka wypelni miejsce ztamania, a nastepnie komorki tworzace kos¢, tak zwane
osteoblasty, zmineralizujg chrzastke, dzieki czemu powstanie kos¢. Nowopowstata kos¢
bedzie wzmacniata sie jeszcze co najmniej kilka tygodni.




Pozwole sobie zacza¢ moze nie od odpowiedzi na pytanie jak przyspieszy¢ zrost kosci,
tylko ,jak go nie op6znic¢?”.

Wtasnie tak. Okazuje sie, Ze bardziej, bqdZz mniej Swiadomie mozZemy sami
doprowadzic¢ do tego, Ze kos¢ bedzie zrasta¢ sie wolniej.

Papierosy a zrost kosci 2:45

Jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajacych na to jest ...... uwaga: PALENIE
PAPIEROSOW. W zasadzie powinienem powiedzie¢ uzywanie nikotyny, bo to wtaénie
nikotyna, niezaleznie w jaki spos6b wprowadzona do organizmu, bedzie opodZniata
proces gojenia.

O tym jaki wplyw ma generalnie nikotyna na organizm cztowieka mozna by nagrac caty
odcinek podcastu. Patrzac jedynie na mechanizmy dotyczace kosci nalezaloby wymieni¢
tak:

Teorie jak nikotyna wptywa na opdznienie zrostu:

- wplywa na komorki macierzyste, powodujac wytwarzanie zbyt duzej iloSci
tkanki chrzestnej, co nastepnie zabiera wiecej czasu na jej przebudowe w kos¢.

- Hamuje tworzenie osteoblastéw - komorek tworzacych kos¢. W zasadzie to
nawet je niszczy.

- Zmniejsza wchtanianie wapnia, ktéry jest wazny zar6wno do normalnej pracy
wszystkich komorek jak i mineralizacji koSci.

- Ogranicza mikrokrazenie, co powoduje brak dostarczania substancji do gojenia
koSci i ostatecznie brak zrostu. Moze réwniez spowalnia¢ proces przebudowy, co
jest przyczyna wydtuzenia czasu gojenia lub ostatecznie petna przebudowa nie
nastapi.

wreszcie

- Zle wptywa na balans hormonalny, ostabia aktywno$¢ estrogenéw i kalcytoniny
a nasila aktywnos¢ kortylozu, ktore sa odpowiedzialne za prawidtowa budowe
kosci.

Badan naukowych na ten temat jest sporo. Udowadnia sie, Ze Srednio petny zrost kostny
trwa 62% dtuzej, a nawet do 13 procent ztaman moze nie chciec sie zrosng¢ wcale, jesli
do organizmu dostarczana jest nikotyna.

Analiza literatury przeprowadzona w 2019r i opublikowana na tamach Bone&Joint
Research wskazuje, ze palacze maja zwiekszone ryzyko ztaman i doswiadczajq wiecej
powiktan z opdZnionym gojeniem sie kosci, nawet jesli juz przestali pali¢, poniewaz
niektére dzialania niepozadane utrzymuja sie przez dtuzszy czas. Nalezy rowniez
ostrzec pacjenta, Ze stosowanie e-papieroséw lub innych wyrobdw tytoniowych nie
wydaje sie zmniejszac¢ niekorzystnego wptywu na zdrowie.

Zaprzestanie palenia jest nie mniej jednak bardzo waznym czynnikiem zmniejszajacym
to ryzyko.




[dZmy dale;j.
Potrzeba utrzymania stabilnosci ztamania w trakcie gojenia 05:19
Nie byt bym ortopeda, gdybym nie wspomniat, ze

zlamanie musi by¢ nastawione i ustabilizowanie.

Stad tez jesli nadal rozwazamy jak nie op6Znic¢ procesu zrostu, to te dwa warunki musza
by¢ spetnione. PowinniSmy by¢ pewni, Zze dane zlamanie jest optymalnie zaopatrzone.
Brak odpowiedniej stabilizacji i ruch odtaméw wzgledem siebie spowoduje, ze kos¢
bedzie zrastata sie dtuzej lub zrost nie nastapi, czyli wytworzy sie tak zwany staw
rzekomy. Jednak ,prawidtowe zaopatrzenie” moze by¢ wiecej niz jedno. No bo np. dane
ztamanie mozna zaréwno leczy¢ w gipsie jak i zoperowac¢. OczywiScie nie zawsze
spotkamy sie z takg sytuacja, ale zat6zmy, Ze tak jest.

Czy w zalezno$ci od wybranego sposobu leczenia zmieni sie szybko$¢ zrostu kosci?
Raczej nie. Ale czy sposdb leczenia zmieni sytuacje pacjenta - oczywisScie tak.
Wyttumacze to na przyktadzie. Dawno temu ztamatem na rowerze palec. Ztamanie
z powodzeniem mogto by¢ prowadzone w gipsie. Po sze$ciu tygodniach ko$¢ pewnie by
sie wstepnie zrosta. Potem ze dwa tygodnie ochrony i delikatnej rehabilitacji i juz
mogtbym pomysle¢ o powrocie do pracy. Maly palec - a minimum dwa miesigce
przerwy w operowaniu. Czy przysSpieszytem temat. OczywiScie, Ze tak. Palec zostal
szybciutko zoperowany. Ztamanie ustabilizowano ptytka. I znowu pytam. Czy
przyspieszytem zrost kostny? Tym razem odpowiedZ brzmi NIE. Ko$¢ zrastata sie
spokojnie w swoim tempie. A czy przysSpieszytem leczenie ? O tak! Skora sie zagoita po
dwéch tygodniach i bez ktopotu mogtem wréci¢ do pracy. W dwa tygodnie zamiast w
dwa miesigce! Wedtug mnie optacato sie. Leczenie zostato przy$pieszone, mimo, ze sam
zrost nie.

Odzywianie 7:12

Kolejnym zagadnieniem bedgcym na granicy przy$pieszania i nieopdzniania zrostu kosci
jest odpowiednie odzywianie. Mam tu na mys$li, ze prawidlowe odzywianie nie
przyspieszy zrostu ale nieprawidtowe moze go op6Znic.

W diecie potrzebna jest odpowiednia podaz wapnia, witaminy D, biatka, a takze takich
niezbednych do budowy tkanki kostnej sktadnikéw mineralnych, jak potas i magnez,
a takze cynk, fluor, miedz, fosfor i mangan. Z witamin warto wymienic¢ tez witamine
C, K i A. Nalezy pamietad, ze zarowno niedobér, jak i nadmiar skladnikéw moze
niekorzystnie oddzialywa¢ na metabolizm kostny, dlatego tak wazne jest stosowanie
urozmaiconej diety. Na temat samej diety nie bede sie tu rozwodzit, bo dietetykiem nie
jestem. Z kolei jesli chcialby$ postuchac jaka jest rola wapnia i witaminy D , zapraszam
Cie do wystuchania mojego wywiadu dla Pytania na Sniadanie, ktéry udostepnitem
w siedemnastym odcinku podcastu, a znajdziesz go w swojej aplikacji do stuchania
podcastu lub pod adresem www.drmick.pl/017 jak siedemnasty odcinek podcastu.
Powiedziatem, Ze dieta powinna by¢ réznorodna.




Ale znowu, aby nie opo6znié procesu zrostu kosci, czesci potraw czy substancji
powinnismy unika¢:

- nadmiar biatka zwierzecego

- alkohol

- biaty cukier i stodzone napoje gazowane

- kawa

- Smazone potrawy

- sOl spozywcza

- otreby ktore hamujg wchtanianie wapnia

- iwarzywa bogate w szczawiany, np. Szpinak, buraki, ktore ogélnie s3 ok, ale nie
powinno sie ich spozywac wraz z produktami bogatymi w wapn.

Czuje, Ze ten kto jeszcze stucha, oglada lub czyta, czeka, Ze wymienie jakis cudowny
sposob na przys$pieszenie zrostu. No dobrze. Tak naprawde, jest ich kilka i wszystkie
nazwat bym cudownymi, bo jak to z cudami bywa nie wszystkie mozna logicznie
wyttumaczyc¢.

Podziele te sposoby na dwie grupy:
- Te ktore wiem, Ze dziatajq,
- I te ktore chciatbym wierzyé, ze dziatajq.

BMP 9:31

Omowienie pierwszej grupy zaczne od Biatka Mofogenetycznego Kosci - BMP, czyli Bone
Morphogenetic Protein, ktore jest jednym z czynnikow wzrostu.

Obecnie BMP uwazane sg za grupe kluczowych sygnatow morfogenetycznych,
koordynujacy architekture tkanek w caltym ciele. Co jest wazne z punktu widzenia
gojenia kosci? Ot6z BMP 2 potrafi indukowac¢ tworzenie kosci i chrzastki a BMP 7
ogrywa kluczowa role w réznicowaniu osteoblastow, czyli komoérek tworzacych kosc.

Najlepsze jest to, ze zarobwno BMP 2 jak i BMP 7 s3 wytwarzane komercyjnie i obecnie
zatwierdzone do stosowania u ludzi. Super, nie? Wyobraz sobie sytuacje, kiedy mamy
ztamanie i robigc niewielki zastrzyk, np. Pod kontrolg RTG gigantycznie przy$pieszamy
caty proces zrastania kosci! [ to jest realne.

Ale oczywiscie nie ma réZzy bez kolcow:

- pierwszy kolec jest taki, ze amerykanski Urzad do spraw Zywnosci i Lekéw
dopuscit 2001 roku BMP 7 jedynie jako alternatywe do stosowania
autoprzeszczepow przy barku zrostu kosci dtugich a potem w 2004 rozszerzyt
wskazania o mozliwo$¢ uzycia przy ztamaniach kregostupa. Z kolei BMP 2
posiada rejestracje do zastosowania przy ztamaniach kregostupa i przy leczeniu
otwartych ztaman kos$ci piszczelowej z zespoleniem S$rédszpikowym. Czyli
wskazania mamy do$¢ mocno zawezone. To jednak nie przeszkadza wielu
chirurgom stosowa¢ BMP w sytuacjach spoza tych wskazan.

- Drugi kolec to cena. Terapia z uzyciem BMP moze siegnag¢ nawet 10000 USD, co
moze znacznie zniecheci¢ potencjalnych chetnych




- Kolec numer trzy to fakt, ze preparaty BMP nie sg sprzedawane na rynku
europejskim co ponownie bardzo utrudnia ich zastosowanie w Polsce.

Podsumowujac, z BMP bedzie ciezko.

Ale mam co$ na otarcie tez. [stnieje urzadzenie, ktdre spetnia, mam wrazenie wszystkie
warunki polskiego, potamanego pacjenta, ktéry chciatby przyspieszy¢ zrost kosci a przy
okazji nie zbankrutowa¢. Co to takiego? O tym juz za chwile.

Czynniki wzrostu PRP 11:57

Powiedziatem, ze BMP jest jednym z czynnikow wzrostu. A czynniki wzrostu,
mianowicie ptytkopochodne czynniki wzrostu, jesteSmy w stanie uzyskac¢ pobierajac od
pacjenta krew. Po odpowiednim odwirowaniu otrzymujemy koncentrat osocza bogatego
w ptytkopochodne czynniki wzrostu PRP. I taki koncentrat réznych czynnikéw, réwniez
jest w stanie stymulowac¢ zrost kostny i przebudowe ztamania. Pewnie nie tak, jak
dedykowany BMP, ale jednak. W codziennej praktyce czynniki wzrostu sg stosowane
przede wszystkim w sytuacjach zrostu opoOZnionego. Zabieg mozna wykonac
ambulatoryjnie pod kontrolg USG lub je$li jednocze$nie chcielibySmy ponawiercac
przezskornie wolno gojaca sie kos¢, to pacjent musi by¢ znieczulony i trzeba miec
dostep do fluoroskopu, czyli mobilnego aparatu rentgenowskiego, pod kontrolg ktérego
taki zabieg jest wykonywany.

Exogen 12:51

Ok, to teraz wracam do tego urzadzenia co to pomaga na zrosngc¢ kos¢. Co to takiego?
Niektdrzy pewnie sie domys$laja. Tak, to EXOGEN.

EXOGEN
to urzgdzenie wykorzystujqce ultradZwieki do przyspieszania leczenie ztaman kosci.

Aktywuje ono biologiczny proces gojenia na poziomie molekularnym. Pewnie mogtbym
tutaj wejs¢ glebiej w temat i ttumaczy¢ jak to doktadnie dziata, ale boje sie, ze wiekszosci
z Was to nie bardzo interesuje. Tak wiec rozwine temat we wpisie na blogu, oczywiscie
znajdziesz go na stronie www.drmick.pl/025 , a tu ogranicze sie tylko do
najwazniejszych informacji.

UltradZwieki to znane i wykorzystywane w medycynie fale dzwiekowe, ktérych
czestotliwos¢ jest zbyt wysoka, aby mogt je ustyszec cztowiek.
- Rehabilitacja wykorzystuje ultradZzwieki do uzyskania efektu przeciwbélowego
i stymulacji komorkowych proceséw naprawczych,
- Diagnostyka ,widzi” wnetrze cztowieka za pomoca aparatu USG
- Stomatologia usuwa nimi kamien oraz poprawia higiene jamy ustnej
- Kosmetologia ma swoje zastosowania

No i okazato sie rowniez, ze dzieki pulsacyjnemu emitowaniu ultradzwiekdéw o niskim
natezeniu,




system pomaga nie tylko przyspieszy¢ proces gojenia Swiezych ztaman kosci,
ale ma rowniez udowodniong skuteczno$¢ leczenia niezrastajacych sie ztaman,
utatwia gojenie ztaman zmeczeniowych bedacych wynikiem nadmiernej
aktywnosci
oraz przyspiesza zrost po operacjach, np. po osteotomiach.

Co doktadnie robi EXOGEN?

e stymuluje wzrost nowych naczyn krwionosnych,

e doprowadza do przeksztatcenia komoérek macierzystych w osteoblasty i chondrocyty,
e stymuluje produkcje biatlek morfogenetyczne o ktérych przed chwilag wspominatem,

e zwieksza mineralizacje, czyli gesto$¢ mineralng kosci.

Sam aparat do stymulacji zrostu kostnego jest wielkosci duzego smartfona, no i znacznie
grubszy od niego. Do obstugi stuzy jeden guzik! Na konicu wychodzacego z niego kabelka
jest specjalna glowica, ktorg przyktada sie do skory nad miejscem ztamania. To miejsce
trzeba do$¢ doktadnie okres$li¢. Lekarz zrobi to na podstawie obrazu RTG lub przy
pomocy aparatu USG. Wazne jest aby na drodze pomiedzy skora a koScig nie byto np.
ptyty po zespoleniu ztamania. Sama glowice przyktada sie do skéry z uzyciem zelu,
takiego samego jak uzywany do badan USG. Jest to niezbedne, gdyz ultradzwieki Zle
rozchodza sie w powietrzu, ktéore mogtoby znajdywa¢ sie pomiedzy skorg
a urzadzeniem.

Bardzo waznym aspektem jest wygoda uzywania. Urzadzenie mamy oczywiScie w
domu a postugujemy sie nim jedynie raz dziennie przez 20 minut. Z kolei czas terapii, w
zaleznosci od tego co leczymy, moze trwac od kilku do kilkunastu tygodni.

Badania naukowe wykazujq tak duzq skutecznosé systemu, ze producent udziela
gwarancji zwrotu pieniedzy, jesli po okresie 120 dni stosowania ztamanie wcze$niej nie
zrastajgce sie, nadal nie wykazuje radiologicznych cech postepu zrostu. W przypadku
stosowania przy $wiezych ztamaniach, czas gojenia skraca sie o 38%.

Czy ta r6za ma jakie$ kolce? ... Sa wytgczenia z mozliwosci stosowania:
- Nie powinniSmy wuzywa¢ Exogenu przy ztamaniach niestabilnych,
przemieszczonych ze szczeling powyzej 10mm,
- przy zlamaniach kregdéw i czaszki
- oraz przy ztamaniach patologicznych.

Cena? Sprzedawany aparat jest przygotowany na 150 uzy¢. Jesli nie leczymy brakow
zrostu, nie jest w catosci potrzebny. W wybranych placowkach, rowniez w Mirai Instytut
Rehabilitacji, gdzie pracuje, aparat mozna wypozyczy¢ na konkretng ilo$¢ uzy¢ i ptaci sie
za kazdy wykorzystany impuls. Cena takiego impulsu wynosi ...... Sam policz ile wyjdzie
na 6 czy 8 tygodni i czy to duzo.

Mysle, Ze pierwsza grupe sposobdw na przyS$pieszenie zrostu mam omoéwiong. Teraz
druga grupa. Czyli metody w ktore chciatbym wierzy¢. Grupa chyba troche bardziej
obfita, chociaz kazdej metodzie z osobna, nie bede juz posSwiecat tyle czasu.




Fizykoterapia 17:16

Punkt pierwszy: fizykoterapia, taka jak
- Pole magnetyczne, ktore mozna stosowac praktycznie zawsze,
- Laser - mozna stosowac tylko jak nie ma unieruchomienia zewnetrznego, np.
gipsu. Laser ma stymulowac¢ aktywno$¢ osteoblastow
- Jonoforeza wapniowa, czyli wprowadzanie jon6w wapnia w wymagane miejsce
przy uzyciu pradu o statym natezeniu. Tu nalezy mie¢ pewno$¢, ze w miejscu
leczonym nie ma zespolen przewodzacych prad. Tytan moze by¢.

Mumio 17:49

To naturalna substancja uzywana w lecznictwie od tysiecy lat. W XX wieku badana
gtownie z ZSRR. Nie wiem jak interpretowac ta informacje. Jako uwiarygodnienie, czy
wrecz przeciwnie. W latach 60-tych m.in. niejaki profesor Szakirow udowadnial, zZe
stosowanie 0,2g Mumio przysSpiesza zrost kostny o 13-17 dni w badaniu grupy 2500
0s6b ze ztamaniem kosci dtugiej.

Dzisiaj dostepne kapsutki z Mumio majga w swoim sktadzie réwniez zelazo, cynk,
mangan, miedz, jod i selen.

Idziemy bardziej w nature....

Zywokost lekarski - 18:31

to roslina oczywiscie, o wtasciwoSciach przys$pieszajacych regeneracje tkanek, w tym
znajdujemy réwniez informacje o kosci i ztamaniach. Tu przy$pieszenie wypetnienia
ubytkéw kostnych podobno przebiega w mechanizmie.... Czytamy: ,zwiekszenia liczby
leukocytéw obojetnochtonnych i pobudzenia mechanizméw obronnych”. Zywokost stosuje
sie zewnetrznie! Nie je sie tego!

Sok z cytryny i skorupki jajek 18:59

Zaraz pewnie kto$ sie tu nie bedzie mogt powstrzymac¢ od $miechu, Ze powazny
ortopeda mowi o takich gtupotach. No c6z, przeglad to przeglad. Miatem swego czasu
pacjentke, ktdrej dtugo nie zrastata sie kos¢ skokowa po urazie. Prowadzit j3 wowczas
pewien profesor z potudnia Polski. Probowata juz chyba wszystkiego i nic. Jak mi potem
powiedziata, zalecit jej w catkowitej tajemnicy, zeby nie byto ze siega po takie dziwne
metody, wtasnie terapie sokiem z cytryny i skorupkami jajek. Jak to miato wygladac?
Codziennie przez 2 tygodnie nalezato wypi¢ sok z cytryny, ale codziennie trzeba byto
zwiekszy¢ ilo$¢ o jedna cytryne. Tak Ze pierwszego dnia wypijata sok z jednej cytryny,
drugiego z dwoch a czternastego z czternastu. IloSciowo to dobry kufel soku! Order
u$miechu gwarantowany. Potem przez kolejne 2 tygodnie odwrotnie, codziennie o jedng
cytryne mniej. Od czternastu do jednej. Do tego codziennie sproszkowane skorupki
z dwoch jajek. Witamina C, wapno i inne sktadniki mineralne wymieniatem w zasadzie
na samym poczatku tego opracowania. By¢ moze akurat u tej pacjentki brakowato tych
sktadnikéw? A moze to fantastyczny sposob na przy$pieszenie zrostu?




Jeszcze wiecej natury 20:17

Nie skoncze na tym, bo wiedze o soku z cytryny i skorupkach miatem okazje poleci¢
potem wielu pacjentom. [ tu druga opowiesc¢. Pacjentka ok lat 40, po otwartym ztamaniu
koSci piszczelowej, leczona stabilizatorem zewnetrznym, kilkukrotnie zmienianym.
Kolejny stabilizator obluzowany z cechami infekcji a dodatkowo stopa bez czucia
i zdeformowana. Po kilku latach walki do gtowy przychodzi tylko jedna mysl -
amputacja i zaprotezowanie. Widziatem te pacjentke tylko 2 razy. Za pierwszym razem
wtasnie po jej wieloletniej walce o wygojenie, kiedy po szczerej rozmowie i stanowczym
uporze pacjentki co do kontynuowania walki, zaproponowatem jej siegniecie wtasnie po
naturalne sposoby stymulacji przebudowy kostnej. I tu niespodzianka, bo pacjentka nie
poprzestata na soku z cytryny i skorupkach. Mozna powiedzie¢, wrecz zaglebita sie
catkowicie w medycyne naturalng. Znikneta na kilka miesiecy i wrocita do mnie
z Swiezym zdjeciem RTG, juz bez stabilizatora, bez kul, w petni obcigzajac konczyne.
W zasadzie przyszia tylko aby podziekowac za wskazanie drogi. Dobre prawda? A co
ona stosowata? No bo oczywiscie dopytatem, bo szok dla mnie byt duzy.

Byty oczywiscie skorupki z jajek i cytryna a miejscowo zywokost a do tego
przyjmowata Pantocrin, czyli proszek z poroza jelenia. Maca, czyli peruwianska roslina
o jadalnym Kkorzeniu i przer6ézne ziota chinskie od zielarski z Krakowa. Zastosowata
réwniez akupunkture u niejakiego pana Michata w Katowicach. Do tego wszystkiego
Exogen.

Podsumowanie 22:03

Co pomogto? Nie wiadomo. Moze kazdy z tych sposobéw po troche. I moze to jest
wtasnie tajemnica zrastania kosci. Moze tak naprawde nie ma jednego sprawdzonego,
skutecznego sposobu, a do problemu trzeba podejs$¢ holistycznie. Zacza¢ od stworzenia
prawidtowych warunkéw mechanicznych do zrastania a potem zadba¢ o prawidtowe
odzywianie, uzupetnienie niedoboréw w organizmie oraz niepodtruwanie go chociazby
nikotyna. Jak do tego dotozymy jeszcze Exogen, to mamy szanse na szybkie gojenie
i btyskawiczny powrot do formy.

[ to chyba tyle. Goraco zachecam do dyskusji. Do pozostawienia komentarza na mojej
stronie czy w serwisie w ktorym stuchasz podcastu. Moze znasz jeszcze jakie$
sprawdzone metody przySpieszania zrostu kostnego! Zrobmy przejrzysta liste
wszystkich metod!

Wszystkim zycze, aby oczywiScie nie mieli potrzeby korzystania z takiej listy, aby sie nie
tamali i nie mieli potrzeby przyspieszania czegokolwiek. Ale jesli juz tak sie stanie, to
mam nadzieje, ze do wygojenia dojdzie jak najszybcie;.

Do ustyszenia.
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Linki do witryn:

Strona tego odcinka podcastu - www.drmick.pl/025
O witaminie D - www.drmick.pl/017

Wersja wideo - https://youtu.be/chleivaBOb0
Wersja audio - Podcast na Ortopedia Moja Pasja

#exogen #ztamanie #ztamaniezmeczeniowe #zlamaniezmeczeniowe #zlamanie #ko$ci
#gojenie #zrostkostny #stawrzekomy #brakzrostu #BMP #dieta @irmirai
#ztamania #bonefractures #histologia #histology #zmeczeniowe




