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/tamanie zmeczeniowe

— czekanie boli najbardziej
OMP#054
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Kiedy$, dawno temu mysSlatem, ze zeby co$ sobie
ztamad, trzeba dozna¢ urazu. Ale nieee. Okazuje sie, Ze
do ztamania moze doj$¢ bez urazu. Mozesz by¢ super
sprawny, aktywny i nagle, ni stad ni z owad, noga Ci sie
tamie. Jak to mozliwe? Powiem zaraz po intro.

Witam Cie bardzo serdecznie w piecdziesigtym
czwartym odcinku podcastu Ortopedia Moja Pasja.
Ja nazywam sie Michat Drwiega, jestem ortopeds,
a w podcascie omawiam problemy ortopedyczne, Ty
pokazuje jak pracuje, czym Kkieruje sie proponujac

konkretny sposdb leczenia oraz jakie s3g jego alternatywy i mozliwe powiktania. Jesli
interesujesz sie ortopedig, szukasz rozwigzania swojego problemu po urazie lub uczysz
sie ortopedii - koniecznie wystuchaj tej audyc;ji!

Ortopedia — Moja Pasja

Kiedy weZmie sie kawatek metalowego preta i zacznie sie go wygina¢ w tym samym
miejscu, to z czasem pret w tym miejscu zlamie sie. WyobraZcie sobie, ze nasze koSci
zachowujg sie podobnie jak taki pret. Jesli wystarczajaco dtugo i intensywnie uginamy
kos¢ w identyczny sposéb, w konicu moze doj$¢ do ztamania. Takie ztamanie nazywamy
ztamaniem zmeczeniowym.

Jesli wystarczajaco dlugo i intensywnie uginamy kos¢ w identyczny sposab,
w koncu moze dojs$¢ do ztamania - ztamania zmeczeniowego

Réznica jest tylko taka, Ze pret nie potrafi sie sam naprawia¢ w trakcie wyginania.
Natomiast nasza ko$¢, regularnie nadtamywana, caly czas goi sie. Jednak jesli
intensywnos$¢ wyginania i uszkadzania jest wieksza niz zdolnoSci regeneracyjne kosci,
dochodzi do ztamania zmeczeniowego.

Stress fractures, bo taka jest angielska nazwa tych zlaman, pojawiaja sie najczesciej
w obrebie obcigzanych konczyn dolnych ale s3 liczne wyjatki.

Pewne dyscypliny sportowe predysponuja do wystepowania patologii. Reguta jest jedna
- mikrouraz musi sie regularnie i czesto powtarzac. I tak:




- u biegaczy dtugodystansowych moga ztamac sie koSci $rddstopia, ale réwniez
kos¢ piszczelowa, szyjka kosci udowej czy nawet gatezie kosSci fonowej w obrebie
miednicy,

- podobnie bedzie u koszykarzy i pewnie pitkarzy, bo oni tez czasem biegajg,
chociaz nie zawsze jak obserwujemy wtasnie w czasie mundialu 2022, ©

- tenisista moze doprowadzi¢ do ztamania piety ale réwniez co gorsza do ztamania
tukéw w obrebie kregow kregostupa,

- gimnastyk podpierajacy sie na rekach dozna ztamania zmeczeniowego w obrebie
nadgarstka,

- tancerz znéw stopa i kregostup,

- teraz uwaga - wio$larz moze doprowadzi¢ do ztamania zmeczeniowego Zebra!

- Nawet rekrut wojskowy, ktéry wczesniej nie byt specjalnie aktywny i nagle
zaczyna duzo chodzi¢ w pelnym rynsztunku i nie dostaje czasu na odpoczynek i
regeneracje, doprowadza do ztaman, zazwyczaj w obrebie stopy.

Jakie sg - oprécz konkretnych dyscyplin sportowych - inne czynniki ryzyka sprzyjajace
wystapieniu ztamania zmeczeniowego?

Ot6z mozemy je podzieli¢ na zewnetrzne, czyli takie Srodowiskowe oraz wewnetrzne,
czyli zalezne od naszego ciata, naszej budowy ciata.

Wyrézniamy zewnetrznie i wewnetrzne czynniki ryzyka wystapienia ztamania
zmeczeniowego

Najpierw moze o zewnetrznych.

Na pierwszym miejscu wymienie naglq zmiane intensywnosci wysitku. Tutaj tego
rekruta mamy, o ktérym juz wspomniatem. Inne przyktady? Prosze bardzo: Po okresie
roztrenowania, klient postanawia w krétkim czasie przygotowac sie do pétmaratonu czy
nawet maratonu. Intensywnie biega i nie daje koSciom stopy czasu na regeneracje.
Szybko dochodzi do wystgpienia ztamania zmeczeniowego w obrebie stopy.

Czynnik drugi to zmiana podtoza na ktérym sie trenuje. Czyli np. tenisista cate lato gra
na maczce. Przychodzi zima i nasz zawodnik wchodzi na parkiet. Zmiana twardosci i
przyczepno$ci podloza, przy tej samej intensywnoSci treningéw, doprowadza do
wystapienia przecigzen i ztaman zmeczeniowych.

Czynnik trzeci - zty lub zuzyty sprzet. Np. uzywanie znoszonych butéw z wytartymi
niero6wno podeszwami. Buty zbyt miekkie lub za sztywne.

Nastepna rzecz to nieodpowiednia dieta. Czasem to brak czesci sktadnikéw w diecie, na
przyktad niedobory witaminy D, czasem po prostu niedobory energetyczne, ktére
wynikajag np. z checi lub konieczno$ci zmniejszenia masy ciata, przy jednoczesnym
utrzymaniu wysokiego poziomu aktywnoSci.

[ na koncu nalezy jeszcze wspomnie¢ o wysokiej specjalizacji sportowej, czyli o
uprawianiu przez caly rok jednej dyscypliny bez przerw i bez zmian w aktywnoSciach.
SzczegoOlnie niebezpieczne jest to zjawisko ws$rdd dzieci, ktorych organizm jest
niedojrzaty i wrazliwy na przecigzenia.




To wszystko byty czynniki zewnetrzne. W takim razie teraz jeszcze stowo o czynnikach
wewnetrznych wystepowania ztaman zmeczeniowych:

Wiek. O dzieciach juz wspomniatem. Ale narazone sg rdwniez tak zwane osoby starsze
(chociaz nie znam doktadnej definicji osoby starszej, albo moze raczej nie chce jej znac),
ktorych kosci moga miec¢ juz mniejsza wytrzymatos¢, chociaz by z powodu osteoporozy.
Dodatkowo metabolizm kostny z wiekiem zwalnia, co powoduje réwniez ograniczenie
mozliwoSci regeneracji mikroprzecigzen. Wszystko to znowu moze doprowadzi¢
wtasnie do wystgpienia ztamania zmeczeniowego.

Waga. Oczywistym jest, Ze osoba zbyt ciezka doprowadzi szybciej do przecigzenia kosci
przy regularnym wysitku, niZ osoba o prawidtowej masie ciata. Ale okazuje sie, ze
posiadanie zbyt matej masy ciala, rowniez jest czynnikiem predysponujacym do
wystgpienia zlamania zmeczeniowego, ze wzgledu na mozliwo$¢ wystepowania
niedobordw.

Co dalej?. Problemy ze stopami. Wysoki tuk, ptaskostopie, r6znego rodzaju modzele,
ostabienia mie$ni, problemy ze $ciegnami.

I na koniec jeszcze pteé, poniewaz dziewczyny s3 bardziej narazone na ztamania
zmeczeniowe, szczegoblnie jesli majg zaburzenia w regularnos$ci wystepowania okresu.

Oczywistym objawem ztamania jest bdl. Tak samo jest przy ztamaniach zmeczeniowych.
Podstepno$¢ ztaman zmeczeniowych polega jednak na tym, ze bol pojawia sie po
wysitku i w poczatkowym okresie ustepuje dos$¢ szybko. OczywisScie nie budzi to
podejrzen, bo kogo by cos$ nie bolato po dobrym treningu. Z czasem jednak bdl przestaje
ustepowac i zawodnik zaczyna sie martwic.

Poczatkowo bdl w ztamaniu zmeczeniowym pojawia sie po wysitku
i ustepuje po odpoczynku

Okolica ztamania jest bolesna przy nacisku, b6l nadal moze nasila¢ sie przy
aktywnos$ciach a male¢ przy odpoczynku. Przy ztamaniach w obrebie stopy czy goleni,
zazwyczaj da sie wyczuc obrzek wystepujacy nad miejscem ztamania. Poniewaz nie s3 to
jednak super charakterystyczne objawy, postawienie prawidtowej diagnozy wymaga
odpowiedniej diagnostyki.

Podstawowym badaniem jest RTG, ale przy podejrzeniu ztamania zmeczeniowego
nalezy wykona¢ badanie Rezonansem Magnetycznym.

Na poczatek wykonujemy badanie RTG i chociaz teoretycznie ztamanie powinno by¢
bardzo dobrze widoczne na rentgenie, to w przypadku ztaman zmeczeniowych nie musi
to by¢ prawda. Szczegdlnie we wczesnej fazie, kiedy na zdjeciu wrecz mozemy nic nie
zobaczy¢. Nawet 2/3 zlaman zmeczeniowych nie jest widoczne w pierwszym badaniu
rentgenowskim. Dopiero w pdzniejszych stadiach, kiedy koS¢ zaczyna sie goi¢, widac
odczyny okostnowe w postaci pogrubienia Sciany kosci. Sama szczeline zlamania
mozemy zobaczy¢ dopiero w zaawansowanym stadium choroby.




Dlatego tez przy podejrzeniu ztamania zmeczeniowego powinniSmy zrobi¢ badanie
Rezonansem Magnetycznym. W tym jednym badaniu, juz we wczesnej fazie ztamania
znajdziemy charakterystyczny obrzek w obrebie kosci, ktéry pozwoli nam na
postawienie prawidtowej diagnozy.

No i fajnie. Jak juz mam diagnoze, to teraz niestety dochodzimy do najtrudniejszej
sprawy. Trzeba powiedzie¢ pacjentowi jak to sie leczy. Dlaczego jest to najtrudniejsze?
Bo niestety w tym momencie zazwyczaj pacjent dowiaduje sie, Ze musi na wiele tygodni
zrezygnowac ze swojego ukochanego sportu i aktywnosci ktére wykonuje.

Przekazanie informacji sportowcowi o sposobie leczenia ztamania
zmeczeniowego jest najtrudniejsze

Tak, nie ma nic gorszego niz poinformowanie sportowca o zakazie uprawiania sportu, w
sytuacji, kiedy on czuje sie prawie zdrowy. Wiekszo$¢ sportowcow jest w stanie
wytrzymac bez aktywno$ci 2 moze 4 tygodnie. Ale 3 miesigce? A moze diuzej? To
wyglada jakby zabrac¢ dziecku ulubiong zabawke. Prawie nie wykonalne. Ale niestety
konieczne.

Ztamanie zmeczeniowe zazwyczaj goi sie samo. Mozemy proces nieco wspomoc, ale
wszystko i tak wymaga czasu.
Co w takim razie mozemy zrobi¢, aby stworzy¢ kosci jak najlepsze warunki do gojenia?

Zlamanie zmeczeniowe zazwyczaj goi sie samo

- oczywiScie wstrzymujemy aktywnos$¢, ktora doprowadzita do ztamania,

- wprowadzamy tzw. cross-training, czyli w czasie pauzy, staramy sie ¢wiczy¢ inne
partie ciata. Wzmacniamy mie$nie, stabilizacje mieSniowa, dobrze widziany jest
stretching,

- zazwyczaj nie ma przeszkdd aby ptywac i jezdzi¢ na rowerze, ale trzeba sie
upewnic czy na pewno, bo to moze zaleze¢ od miejsca ztamania zmeczeniowego,

- w przypadku ztaman w obrebie stopy, zazwyczaj dobrym pomystem jest
stosowanie unieruchamiajgcego stope buta typu Walker, ktory zmniejsza
naprezenia w obrebie ztamania w czasie codziennych aktywnoSci,

- czasem niestety moze sie okazac, Ze konieczne jest chodzenie o kulach,

- codalej? - Zdrowa, zbilansowana dieta bogata w wapno i witamine D,

- leki poprawiajgce metabolizm kostny oraz mikrokrazenie,

- no wtasnie. Mikrokrazenie. Dochodzimy do bardzo waznej sprawy jaka jest
palenie papierosow. Jesli kto$ pali papierosy, to moze od razu pomnozy¢ sobie
czas oczekiwania na przebudowe kosci razy dwa moze nawet trzy,

- wszystko co sie ma goi¢, wymaga dostarczenia do miejsca ztamania dodatkowych
substancji. Dostarczenie ich nastepuje poprzez wytworzenie przez organizm
dodatkowego mikrokrazenia, a ten proces jest skutecznie hamowany przez
palenie papieroséw, niezaleznie czy jest to tradycyjny papieros czy papieros
elektroniczny, bo nie chodzi tu o substancje smoliste tylko o nikotyne.

Ocenia sie, Ze wypalenie jednego papierosa, skutecznie blokuje mikrokrazenie na
kilkanascie godzin! Tak wiec, mozna powiedzie¢, Ze palenie jest catkowicie
zakazane. I nie to Ze jeden papierosek nie zawadzi. Zawadzi i to bardzo!




Na szczeScie, przeciez prawdziwi sportowcy to nie palg papieroséw, prawda?

- poniewaz wystepuje bdl, mamy ochote stosowac leki przeciw bélowe. I stusznie.
Wszystko dla ludzi. Ale uwaga: przeciwbdlowe, ale nie przeciwzapalne! Dlatego
raczej paracetamol czy tramal a nie niesterydowe leki przeciwzapalne jak
diclofenak czy ibuprofen ktére zazwyczaj posiadamy w domu do walki z
przeziebieniami. Uwaza sie, ze leki przeciw zapalne hamujg przebudowe kostna,
dlatego unikamy ich przy tematach zwigzanych ze ztamaniami,

- zrost kostny i przebudowe mozna jeszcze pobudzi¢ poprzez uzywanie urzadzenia
o nazwie EXOGEN. To bardzo proste narzedzie, emitujace fale ultradzwiekowa o
udowodnionej skuteczno$ci w leczeniu probleméw ze zrostem kostnym. O
wspomaganiu nie bede sie rozwodzit, bo nagratem juz o tym specjalny odcinek,
mianowicie dwudziesty pigty, ktory mozna =znalez¢é pod adresem
www.drmick.pl/025 jak dwudziesty pigty odcinek podcastu. Tam tez jest o
Exogenie.

Zlamanie zmeczeniowe mozemy rowniez zoperowac

Czy to juz wszystko? Czy oprocz takich zalecenn mozemy zrobic coS$ jeszcze? Nie byt bym
ortopeda, gdybym nie powiedziat, Ze mozemy co$ tu zoperowac. Tak. W wybranych
przypadkach, kiedy zawodnik ma ekstremalnie mato czasu, ztamanie nie ma ochoty sie
przebudowywa¢, pomimo widocznej szczeliny odczyny okostnowe s3a niewielkie a
ztamanie jest w dostepnym operacyjnie miejscu, mozemy zastosowal leczenie
operacyjne. Czesto taka decyzje podejmujemy przy ztamaniach kos$ci Srédstopia oraz w
przypadku ztamania w obrebie szyjki kosci udowej, ktére to trudno odcigzy¢, a nawet
codzienne chodzenie moze doprowadzi¢ do pelnego zlamania i przemieszczenia
odtamoéw.

Leczenie operacyjne nie zapewnia znacznie szybszego powrotu do sportu. Tak czy
inaczej ztamanie musi sie zrosna¢ i przebudowac, co zazwyczaj trwa nie krécej niz 8
tygodni, ale zawsze jest przynajmniej jakie$ Swiatetko w tunelu. Jest nadzieja, ze w tych
kilka tygodni po operacji zrost nastapi, czego niestety nie mozemy by¢ pewni przy
leczeniu zachowawczym, czyli nieoperacyjnym.

Czy operacja dobrze wpltywa na psychike zawodnika?

Dochodzi tu jeszcze aspekt psychologiczny. Obserwuje, Ze zawodnicy ktorzy sa leczeni
zachowawczo gorzej znosza to psychicznie. Nie mojg poczucia choroby i troche nie
rozumiejg na co majga czeka¢. Operacja jest czym$, co ukltada w gltowie priorytety.
Wiadomo, ze wydarzyto sie co$ zlego, operacja to naprawia i teraz to juz z gorki.
Zdrowieje i wracam do gry. Nie wiem czy to prawda, ale tak to odbieram.

Jak wida¢, leczenie moze, chociaz nie musi by¢ skomplikowane, ale zazwyczaj jest
niestety bardzo czasochtonne i na dlugo wytacza zawodnika z aktywnosci, a to boli
najbardziej.

Dlatego tez, dobrze jest wiedzie¢ o niebezpieczenstwie wystgpienia ztamania
zmeczeniowego i skutecznie dziata¢ zapobiegawczo. A co robi¢? OczywiScie unikaj tego
co doprowadza do jej wystgpienia:




- trenuj tak, aby zapewnic¢ czas na regeneracje,

- uzywaj odpowiedniego, bezpiecznego, dobrze dobranego sprzetu,

- wplataj rézne ¢wiczenia w podstawowa dziedzine sportu. Jesli biegasz, pomysl o
ptywaniu,

- wchodZ w trening stopniowo, nie zwiekszaj intensywnosci z dnia na dzien,

- pamietaj o prawidtowej rozgrzewce,

- prawidlowo odzywiaj sie, z dostosowaniem sktadu i kalorycznosci positkéw do
intensywnosSci treningu. Je$li trenujesz intensywnie, nawet je$li jest to
trenowanie amatorskie, koniecznie wspoétpracuj z dietetykiem!

- jeste$ dziewczyng i masz zaburzenia miesigczkowania? - koniecznie sprawdz
dlaczego. Te problemy ida czesto w parze a wynikajg czesto z Triady
sportsmenek,

- oczywiScie nie lekcewaz pierwszych oznak i dolegliwos$ci bélowych,

- jesli bol utrzymuje sie pomimo odpoczynku lub szybko nawraca odwiedz lekarza,

- noi nakoniec, chociaz moze raczej powinno by¢ ,na poczatek”:

NIE PAL PAPIEROSOW!

To wszystko na temat ztaman zmeczeniowych. Staba to przypadtos¢ dla sportowcow,
ktorzy daja z siebie wszystko i pewnie mogli by jeszcze wiecej, majg motywacje i okazuje
sie, ze glowa u nich jest niestety mocniejsza niz ich organizm.

Dlatego dobieraj rozwaznie intensywnos$¢ treningéw, dbaj o swoj organizm, dawaj mu
czas na regeneracje i nie lekcewaz zadnych oznak przecigzenia, bo nie ma nic gorszego
niz nie moc trenowag, nie majac poczucia duzego problemu.

Dziekuje Ci juz dzisiaj za uwage. Zachecam do wystuchania poprzedniego, piedziesigtego
trzeciego odcinka podcastu o Torbieli Bakera.

Tymczasem zycze udanych i bezpiecznych aktywnos$ci sportowych w nadchodzacych
dniach. Do ustyszenia i zobaczenia niebawem.




