Ïîñîáèå äëÿ âëàäåëüöà êîëåí





Ðóêîâîäñòâî ïî îáùåìó óõîäó è ëå÷åíèþ çàáîëåâàíèé êîëåííûõ ñóñòàâîâ








	Ìû íå âñïîìèíàåì î êîëåíÿõ, ïîêà îíè õîðîøî ðàáîòàþò. Ìû íå äóìàåì î íèõ, ïîêà ÷òî-òî íå ïðîèçîéäåò. Êîãäà ïðîáëåìû ñ êîëåíîì ñòàíîâÿòñÿ ïðè÷èíîé íåóäîáñòâ è ìåøàþò íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ìû âäðóã ïîíèìàåì, íàñêîëüêî, îêàçûâàåòñÿ, âàæíû íàøè êîëåíè. Ñëåäóþùèå ñèìïòîìû ìîãóò ñòàòü ïåðâûìè ñèãíàëàìè î âîçìîæíîé ïðîáëåìå ñ êîëåíîì.





	Áîëü- íàèáîëåå ÷àñòàÿ æàëîáà. Îíà ìîæåò áûòü âîçâðàùàþùåéñÿ, âûçûâàþùåé ëåãêèé äèñêîìôîðò èëè âíåçàïíîé è íåñòåðïèìîé, ñîïðîâîæäàþùåé òðàâìó.





	Âîñïàëåíèå, âîçíèêøåå ñðàçó æå ïîñëå òðàâìû, îáû÷íî âûçâàíî êðîâîòå÷åíèåì âíóòðè ñóñòàâà. Âîñïàëåíèå ñ ïðîçðà÷íîé æèäêîñòüþ ïðîòåêàåò áîëåå ìåäëåííî è ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì ðàçäðàæåíèÿ âíóòðè êîëåííîãî ñóñòàâà.





	Áëîêàäà èëè ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâå ìîãóò áûòü âûçâàíû ðÿäîì ïðè÷èí, íî ÷àùå âñåãî ñâÿçàíû ñ ìåõàíè÷åñêèìè ïðîáëåìàìè èëè íàëè÷èåì èíîðîäíûõ òåë â êîëåíå.





	Îãðàíè÷åííîñòü äâèæåíèÿ ìîæåò âîçíèêàòü â êàêîå-òî âðåìÿ ñóòîê èëè ïîÿâèòüñÿ ñðàçó æå ïîñëå òðàâìû.





	Åñëè ó âàñ âîçíèêëà áîëü èëè ëþáûå èç ýòèõ ñèìïòîìîâ, î÷åíü âàæíî íåçàìåäëèòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì. Êîãäà èñïîëüçîâàíèå êîëåíà îãðàíè÷åíî ïî ïðè÷èíå òðàâìû èëè çàáîëåâàíèÿ, ïðîáëåìû ñ êîëåíîì î÷åíü áûñòðî îñëîæíÿþòñÿ. Õîòÿ âàø âðà÷ îáû÷íî ìîæåò ïîñòàâèòü äèàãíîç è âûëå÷èòü êîëåíî âïîëíå óñïåøíî, òîëüêî ÂÛ, âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ äëÿ êîëåíà, ðåêîìåíäîâàííûå âàì âðà÷îì, ìîæåòå óêðåïèòü ìûøöû íîã, êîòîðûå îáåñïå÷àò ïîääåðæêó êîëåíó è ïîìîãóò èçáåæàòü òðàâì. 





	Ïðîáëåìû ñ êîëåíîì ìîãóò âîçíèêíóòü â ëþáîì âîçðàñòå è â ðåçóëüòàòå ìíîãèõ ïðè÷èí.





	Ó ðåáåíêà, ÷üè íîãè èñêðèâëåíû âíóòðü, ïîçäíåå ìîæåò ðàçâèòüñÿ ñìåùåíèå êîëåííîé ÷àøå÷êè, îñîáåííî ÷àñòî âñòðå÷àþùàÿñÿ ó ìîëîäûõ æåíùèí. Â ïåðèîä áûñòðîãî ðîñòà ó ìàëü÷èêîâ-ïîäðîñòêîâ ÷àñòî ôîðìèðóåòñÿ øèøêà ïîä êîëåííîé ÷àøå÷êîé (áîëåçíü Îçãóäà-Øàòòåðà).





	Óäàð, âûâèõ èëè ñåðüåçíàÿ òðàâìà ìîãóò ïîðâàòü ñâÿçêè èëè ñóõîæèëèÿ êîëåíà, îñîáåííî ïðè èãðå â ôóòáîë, áàñêåòáîë èëè êàòàíèÿ íà ëûæàõ. Ïðè ñèëüíîì óäàðå, íàïðèìåð, â àâòîêàòàñòðîôå, ìîæåò âîçíèêíóòü ñèëüíûé ïåðåëîì êîñòåé êîëåíà.





	Ìîæåò âîçíèêíóòü ðàñòÿæåíèå êîëåíà, êîãäà åãî çàñòàâëÿþò äåëàòü áîëüøå, ÷åì îíî â ñîñòîÿíèè îñèëèòü, êàê íàïðèìåð â ñëó÷àå “àòëåòà âûõîäíîãî äíÿ”.





	“Êîëåíî ãîðíè÷íîé” (áóðñèò) ÷àñòî áåñïîêîèò ëþäåé, êîòîðûå ðàáîòàþò, ñòîÿ íà êîëåíÿõ. Àðòðèò î÷åíü ÷àñòî ïîðàæàåò êîëåíè, îñîáåííî ïîñëå ñîðîêà èëè ïÿòèäåñÿòè ëåò. Èíîãäà íà çàäíåé ñòîðîíå êîëåíà ôîðìèðóåòñÿ øèøêà, íàçûâàåìàÿ êèñòîé Áåêåðà. Áîëåå ðåäêèå ïðîáëåìû, èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ èëè îïóõîëè, òàêæå ìîãóò ïîðàæàòü êîëåíî.





	Òàê êàê ñóùåñòâóåò î÷åíü ìíîãî ðàçëè÷íûõ ïðè÷èí ïðîáëåì ñ êîëåíîì, äëÿ íà÷àëà ëå÷åíèÿ íåîáõîäèìî ìåäèöèíñêîå çàêëþ÷åíèå. Öåëü ýòîãî ëå÷åíèÿ - âîññòàíîâèòü ïîäâèæíîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü êîëåíà, ÷òîáû âû ìîãëè âåðíóòüñÿ ê íîðìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.





Ñïèñîê ñîñòàâëÿþùèõ (íà ïðèìåðå ïðàâîé íîãè)





	Êîëåíî - îäèí èç ñàìûõ êðóïíûõ è ñàìûõ ñëîæíûõ ñóñòàâîâ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà.





	Îí ñîåäèíÿåò âîåäèíî êîëåííóþ ÷àøå÷êó (patella) è âåðõíþþ è íèæíþþ êîñòè íîãè (áåäðî è áîëüøåáåðöîâàÿ êîñòü). Õîòÿ è íàäåëåííûå íåêîòîðîé ñïîñîáíîñòüþ âðàùàòüñÿ, ôóíêöèè êîëåíà ïðàêòè÷åñêè ñâåäåíû ê “øàðíèðíûì” äâèæåíèÿì ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ. Ñëîé ãëàäêîé, áëåñòÿùåé òêàíè, íàçûâàåìîé ñóñòàâíûì õðÿùîì, îõâàòûâàåò ãîëîâêè áåäðåííîé è áîëüøåáåðöîâîé êîñòåé è âíóòðåííþþ ñòîðîíó êîëåííîé ÷àøå÷êè, îáåñïå÷èâàÿ èì ãëàäêîñòü äâèæåíèé.





	Ìåæäó áåäðåííîé è áîëüøåáåðöîâîé êîñòüþ íàõîäÿòñÿ äâå ðàçäåëåííûå õðÿùåâûå ïðîêëàäêè, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ âíåøíèé ëàòåðàëüíûé ìåíèñê è âíóòðåííèé ìåäèàëüíûé ìåíèñê. Ýòè õðÿùè ñëóæàò “ïîãëîòèòåëÿìè” øîêà è ìîãóò ïîðâàòüñÿ â ðåçóëüòàòå òðàâìû èëè ðàñòÿæåíèÿ êîëåíà.





	Ñâÿçêè íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîáðàòü è ñâÿçàòü êîëåíî âîåäèíî, òàê êàê ñóñòàâû íå èìåþò ñîáñòâåííîé ïðî÷íîñòè.





	Áåäðåííûå ìûøöû, ñîåäèíåííûå ñ êîëåíîì ïîñðåäñòâîì ñóõîæèëèé, îáåñïå÷èâàþò äâèæåíèå êîñòåé íîãè. ×åòâåðè÷íûå ìûøöû ñïåðåäè è ïîäêîëåííûå ñóõîæèëèÿ ñçàäè èãðàþò âàæíóþ ðîëü â îáåñïå÷åíèè ïðî÷íîñòè è ñèëû, îñîáåííî êîãäà êîëåíî íàõîäèòñÿ â äâèæåíèè.


	


	Ìíîãî÷èñëåííûå ìåëêèå, ôèáðîçíûå ìåøî÷êè ñ æèäêîñòüþ, íàçûâàåìîé áóðñîé, óìåíüøàþò òðåíèå ìåæäó êîñòÿìè, ñâÿçêàìè è ñóõîæèëèÿìè êîëåíà. Íàèáîëåå ÷àñòî ðàçäðàæàåìûå áóðñû íàõîäÿòñÿ âíóòðè êîëåíà (pes anserine bursae), ãäå ñîåäèíÿþòñÿ ìíîãèå âàæíûå ìûøöû è ñóõîæèëèÿ, è òå, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ ïîä êîëåííîé ÷àøå÷êîé (prepatellar bursa).





	Íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî ñìàçûâàþùåé æèäêîñòè, âûðàáàòûâàåìîé ñèíîâèàëüíîé òêàíüþ êîëåíà, ñìàçûâàåò ñóñòàâ è îáåñïå÷èâàåò ëåãêîñòü äâèæåíèÿ êîëåíà. 





	Â çäîðîâîì êîëåíå êîñòè ëåãêî ñêîëüçÿò ïî ñóñòàâíîìó õðÿùó, â òî âðåìÿ êàê ñâÿçêè, ñóõîæèëèÿ è ìûøöû îáåñïå÷èâàþò ñóñòàâó ïðàâèëüíóþ ôîðìó, ñèëó è ïðî÷íîñòü ïðè äâèæåíèè.





Êðóã ïðîáëåì â êîëåíå





	Ñáîè ðàáîòû êîëåíà çàñòàâëÿþò âàñ îáðàòèòü âíèìàíèå íà åãî ïîâðåæäåííûå èëè íåïðàâèëüíî ôóíêöèîíèðóþùèå ÷àñòè. Ëþáûå èç ñèìïòîìîâ, áîëü, âîñïàëåíèå, áëîêàäà èëè ñêîâàííîñòü îáû÷íî çàñòàâëÿþò âàñ óäåëèòü âíèìàíèå áîëüíîìó êîëåíó. ×òîáû ïîìî÷ü êîëåíó âûçäîðîâåòü, âàø âðà÷ ìîæåò ïîðåêîìåíäîâàòü âàì îòäûõ äëÿ êîëåíà, ò.å. èçáåãàòü åãî ñãèáàíèÿ. Äëÿ èììîáèëèçàöèè êîëåíà èñïîëüçóþòñÿ ïîääåðæèâàþùèé áàíäàæ (íàêîëåííèê), øèíà èëè ãèïñîâàÿ ïîâÿçêà.





	Îäíàêî ïðè íåäîñòàòî÷íîì èñïîëüçîâàíèè êîëåíà, âûçâàííîì áîëåçíåííûìè ñèìïòîìàìè èëè èììîáèëèçàöèåé øèíîé èëè ãèïñîâîé ïîâÿçêîé, ìûøöû áåäðà î÷åíü áûñòðî îñëàáåâàþò. Ïðî÷íîñòü êîëåíà ïîñòåïåííî ïàäàåò è âîçíèêàþò íîâûå ïðîáëåìû, çàìûêàÿ èçâåñòíûé ïîðî÷íûé êðóã.





	Âàø âðà÷ ìîæåò ñ óñïåõîì èçëå÷èòü âàøå êîëåíî, íî òîëüêî ÂÛ ìîæåòå ðàçîðâàòü çàìêíóòûé êðóã, âûó÷èâ è âûïîëíÿÿ ïðîãðàììó óïðàæíåíèé, êîòîðûå ðåêîìåíäîâàíû äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ñèëüíîãî è óñòîé÷èâîãî êîëåííîãî ñóñòàâà. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ, ñèëüíûå ÷åòâåðè÷íûå ìûøöû è ïîäêîëåííûå ñâÿçêè ìîãóò ñàìè êîìïåíñèðîâàòü íåêîòîðûå ïðîáëåìû ñ êîëåíîì è òåì ñàìûì ïîìî÷ü èçáåæàòü íåîáõîäèìîñòè õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà.





	×òîáû ïðåäîòâðàòèòü ïðîáëåìû â êîëåíÿõ, î÷åíü ïîëåçíî äåëàòü óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö áåäðà. Àòëåòàì, íàïðèìåð, ôóòáîëüíûì èãðîêàì, íóæíî óïðàæíÿòüñÿ, ÷òîáû èõ êîëåíè ìîãëè âûäåðæàòü íàïðÿæåíèå ïðè èãðå. Ëþáîìó ÷åëîâåêó, è îñîáåííî âçðîñëîìó ÷åëîâåêó â ïëîõîé ôîðìå, íåîáõîäèìî óêðåïèòü ìûøöû áåäðà, ïåðåä òåì, êàê ïðèñòóïàòü ê àòëåòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, áåãó òðóñöîé, êàòàíèþ íà ëûæàõ èëè äðóãèì âèäàì ñïîðòà âûõîäíîãî äíÿ.





Ðîëü âàøåãî âðà÷à





	Ïîìîùü âàøåãî âðà÷à áóäåò ýôôåêòèâíåé, åñëè îí óñòàíîâèò äèàãíîç êàê ìîæíî ðàíüøå. Òî÷íàÿ äèàãíîñòèêà ïîòðåáóåò ìåäèöèíñêóþ èñòîðèþ, îáñëåäîâàíèå è èíîãäà, ïðîâåäåíèÿ ñïåöèàëüíûõ èññëåäîâàíèé. 





	Ïîñëå òîãî, êàê äèàãíîç óæå ïîñòàâëåí, âàø âðà÷ ïîðåêîìåíäóåò âàì êóðñ ëå÷åíèÿ. Åñëè íåîáõîäèìà îïåðàöèÿ, âðà÷ ðàññêàæåò âàì, êàêèå ïðîöåäóðû îí ðåêîìåíäóåò, êàêîé âèä àíåñòåçèè áóäåò èñïîëüçîâàí, êàêîâ âîçìîæíûé ðèñê, êàê äîëæíî âû áóäåòå â áîëüíèöå, êàê äîëãî íóæíî èììîáèëèçîâàòü êîëåíî, è êàêîâû îæèäàåìûå ðåçóëüòàòû.





Èñòîðèÿ - Äëÿ òîãî ÷òîáû îïðåäåëèòü õàðàêòåð ïðîáëåì âàøåãî êîëåíà, âðà÷ çàäàñò âàì âàæíûå âîïðîñû:


 	Ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âîçíèêëà áîëü?


 	Íå áûëî êàêîé-ëèáî òðàâìû èëè áîëåçíè íåçàäîëãî äî âîçíèêíîâåíèÿ áîëè â êîëåíå?


 	Áîëèò ëè âàøå êîëåíî? Åñëè äà, òî â êàêîì ìåñòå? Êàêèå äâèæåíèÿ è äåÿòåëüíîñòü óñèëèâàþò áîëü?


 	Åñòü ëè ó âàñ òðóäíîñòè ïðè ñãèáàíèè èëè âûïðÿìëåíèè íîãè?


 	Íåò ëè ó âàñ îùóùåíèÿ áëîêàäû èëè ðàçâèí÷åííîñòè âíóòðè êîëåíà?


 	Íå îùóùàåòå ëè âû ñëàáîñòü è íåóñòîé÷èâîñòü â êîëåíå?


 	Áûëè ëè ó âàñ ðàíüøå òðàâìû êîëåíà?


 	Íåò ëè ó âàñ äðóãèõ ïðîáëåì â ñóñòàâàõ?


 	Íå áûëî ëè ó âàñ äðóãèõ çàáîëåâàíèé èëè îïåðàöèé?





	Âàøè îáñòîÿòåëüíûå îòâåòû íà âîïðîñû âðà÷à ïîìîãóò åìó óñòàíîâèòü äèàãíîç âàøåé ïðîáëåìû.





Îáñëåäîâàíèå - Âàø âðà÷ îáñëåäóåò âàøå êîëåíî íà ïðåäìåò áîëåçíåííîñòè, ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ìåñòíîãî ïîâûøåíèÿ òåìïåðàòóðû, âîñïàëåíèÿ, íåóñòîé÷èâîñòè, áëîêàäû, ïîäâèæíîñòè, îãðàíè÷åíèÿ äâèæåíèÿ, ïîòåðè ìûøå÷íîé ñèëû. Âàø âðà÷ èçìåðèò îáúåì ìûøöû áåäðà äëÿ îïðåäåëåíèÿ, íåò ëè åãî óìåíüøåíèÿ (àòðîôèè). 





Àñïèðàöèÿ è äèàãíîñòè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå - Åñëè â âàøåì êîëåíå íàõîäèòñÿ æèäêîñòü, âàø âðà÷ ïðè ïîìîùè øïðèöà (àñïèðàöèè) ñìîæåò âçÿòü åå îáðàçåö äëÿ ïðîâåäåíèÿ ëàáîðàòîðíîãî àíàëèçà. Çà÷àñòóþ îòêà÷èâàíèå æèäêîñòè èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå îäíîé èç ìåð ëå÷åíèÿ. Àíàëèçû êðîâè è ìî÷è ìîãóò òàêæå ïîìî÷ü âàøåìó âðà÷ó ïîñòàâèòü äèàãíîç. Åìó òàêæå ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ðåíòãåíîâñêèé ñíèìîê âàøåãî êîëåíà. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ äîïîëíèòåëüíûå èññëåäîâàíèÿ.





Ðåíòãåí è ñïåöèàëüíûå îáñëåäîâàíèÿ





	Ðåíòãåí è ñïåöèàëüíûå äèàãíîñòè÷åñêèå òåñòû ìîãóò ïîìî÷ü âàøåìó âðà÷ó ïîñòàâèòü äèàãíîç è ïîäîáðàòü ìåòîäû ëå÷åíèÿ. Âàì ïîíàäîáèòñÿ îäèí èëè íåñêîëüêî ýòèõ ìåòîäîâ:





Îáû÷íûé ðåíòãåí î÷åíü ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ ïðè äèàãíîñòèêå ñîñòîÿíèÿ êîñòè, íàïðèìåð ïðè ïåðåëîìå. Îïóõîëü òêàíè òàêæå âèäíà íà ñíèìêå, íî òðàâìû ñâÿçîê è ñóõîæèëèé óâèäåòü íåëüçÿ.





Ñòðåññ ðåíòãåí ìîæåò áûòü íåîáõîäèì, ÷òîáû îïðåäåëèòü ñòåïåíü òðàâìû ñâÿçêè. Âàø âðà÷ ïîñìîòðèò ïðèçíàêè ïîäâèæíîñòè (ñëàáîñòè), ðàñòÿãèâàÿ âíóòðåííèå è âíåøíèå ó÷àñòêè êîëåííîãî ñóñòàâà. Äëÿ ïðåîäîëåíèÿ áîëè è ìûøå÷íûõ ñïàçì ïîñëå òðàâìû ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ ìåñòíàÿ èëè îáùàÿ àíåñòåçèÿ.





Àðòðîãðàôèÿ ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ äåôåêòîâ â ìåíèñêå è ðàçðûâîâ ñâÿçîê. Ñïåöèàëüíûé ðåíòãåíîêðàñèòåëü ââîäèòñÿ â ñóñòàâ, ÷òîáû ìîæíî áûëî óâèäåòü ýòè ìÿãêèå òêàíè. Ýòîò êðàñèòåëü íå âûçûâàåò âðåäíûõ


ïîñëåäñòâèé, è î÷åíü áûñòðî ðàññàñûâàåòñÿ. Àíåñòåçèÿ îáû÷íî íå ïðèìåíÿåòñÿ.





Àðòðîñêîïèÿ





	Ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü äèàãíîñòè÷åñêóþ àðòðîñêîïèþ, åñëè äðóãèå ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ íå äàëè ðåçóëüòàòîâ. Âî âðåìÿ ýòîé ìèíè-îïåðàöèè àðòðîñêîï (òðóáêà ñ îñâåùåíèåì) ââîäèòñÿ âíóòðü ÷åðåç íåáîëüøîé íàäðåç, ÷òî ïîçâîëÿåò âðà÷ó çàãëÿíóòü âíóòðü êîëåíà. Àðòðîñêîï ìîæåò ïîêàçàòü òàêèå òðàâìû òêàíåé êàê ïîðâàííûé õðÿù ìåíèñêà èëè ïîðâàííàÿ ñâÿçêà, à òàêæå ñîñòîÿíèå ñóñòàâíîãî õðÿùà è ñèíîâèàëüíîé òêàíè.





	Ïðè õèðóðãè÷åñêîé àðòðîñêîïèè ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ àðòðîñêîï ñ ìàëåíüêîé âìîíòèðîâàííîé êàìåðîé. ×åðåç îòäåëüíûå íàäðåçû ìîæíî âñòàâèòü ìèêðîñêîïè÷åñêèå èíñòðóìåíòû, êîòîðûå âèäíû íà êàìåðå, è ïðè èõ ïîìîùè âîññòàíîâèòü èëè óäàëèòü ïîðâàííûé ìåíèñê. Ïîäâèæíûå ÷àñòèöû ìîãóò áûòü óäàëåíû, è õðÿù ìîæåò áûòü îòøëèôîâàí ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíûõ èíñòðóìåíòîâ,. Ýòà òåõíèêà ïîìîãàåò ïðè àòëåòè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèÿõ, à òàêæå ïðè îñîáîé ôîðìå àðòðèòà âíóòðè êîëåííîãî ñóñòàâà. ×àñòî óæå â äåíü îïåðàöèè âàì ðàçðåøàò âåðíóòüñÿ äîìîé. Ïåðèîä âûçäîðîâëåíèÿ îáû÷íî êîðî÷å, ÷åì âðåìÿ, ïîòðà÷åííîå íà ïðîâåäåíèå îòêðûòîé îïåðàöèè íà êîëåííîì ñóñòàâå.





Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðè÷èíû çàáîëåâàíèé êîëåí è ìåòîäû èõ ëå÷åíèÿ 





Ïîâðåæäåíèÿ ñâÿçîê





Ðàñòÿæåíèÿ êîëåííûõ ñâÿçîê ëåãêîé èëè ñðåäíåé ñòåïåíè





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - Âûâèõ èëè òðàâìà ìîãóò âûçâàòü íåáîëüøîå ðàñòÿæåíèå èëè ðàññëîåíèå ñâÿçêè. Òðàâìó ñîïðîâîæäàåò áîëü; ìîæåò âîçíèêíóòü âîñïàëåíèå. Äàëüíåéøèìè ïðîÿâëåíèÿìè ìîãóò ñòàòü ïîäâèæíîñòü ñóñòàâà è åãî íåïðî÷íîñòü.





Ëå÷åíèå - îòäûõ êîëåíà, ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû ïî ïîêàçàíèÿì. Èììîáèëèçàöèÿ ïîìîãàåò ïðè âîññòàíîâëåíèè ðàñòÿíóòûõ ñâÿçîê. Ìîæåò áûòü ïðåäïèñàíî íîøåíèå êîëåííîé ñêîáû.





Îïåðàöèÿ ìîæåò áûòü íåîáõîäèìà, åñëè êîëåííûé ñóñòàâ ñòàíîâèòñÿ íåïðî÷íûì.





Óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóþòñÿ êàê ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ê äåÿòåëüíîñòè ñ áîëüøåé íàãðóçêîé, íàïðèìåð, ê çàíÿòèÿì ñïîðòà ïî âûõîäíûì äíÿì. Îíè ìîãóò áûòü ðåêîìåíäîâàíû êàê ñðåäñòâî ê âîññòàíîâëåíèþ.





Ñåðüåçíûå ðàçðûâû





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - ïðè ñèëüíîé òðàâìå ñâÿçêè ìîãóò ïîðâàòüñÿ ÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ. Ñðàçó æå âîçíèêàåò ñèëüíàÿ áîëü è âîñïàëåíèå, îáû÷íî îáóñëîâëåííûå êðîâîòå÷åíèåì âíóòðè ñóñòàâà. Ðåçóëüòàòîì ìîæåò ñòàòü íåïðî÷íîñòü è ïîäâèæíîñòü ñóñòàâà.





Ëå÷åíèå - Ïåðâè÷íîå ëå÷åíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñíÿòèå áîëè è íåìåäëåííóþ èììîáèëèçàöèþ êîëåíà. Áîëüøèå ðàçðûâû ñ ïîäâèæíîñòüþ îáû÷íî îïåðèðóþòñÿ óæå íà ðàííåì ýòàïå ëå÷åíèÿ. Ìîæåò áûòü âûïèñàíà êîëåííàÿ ñêîáà.





Îïåðàöèÿ - Ïîðâàííûå ñâÿçêè ñøèâàþòñÿ, ÷òîáû âîññòàíîâèòü òêàíè. Ïîñëå îïåðàöèè òðåáóåòñÿ ãèïñîâàÿ ïîâÿçêà èëè äðóãàÿ ôîðìà èììîáèëèçàöèè. 





Óïðàæíåíèÿ - ×òîáû âîññòàíîâèòü è ïîääåðæàòü ñèëó áåäðåííûõ ìûøö è ñòàáèëüíîñòü êîëåíà, ïîñëå îïåðàöèè íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ äëÿ êîëåííûõ ñóñòàâîâ. Ýòè óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìû êîãäà íà âàøå êîëåíî íàëîæåí ãèïñ èëè øèíà.





Ïåðåëîìû





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - Î÷åíü ñèëüíûé óäàð èëè òðàâìà, íàïðèìåð ïðè àâòîêàòàñòðîôå, ìîãóò âûçâàòü ïåðåëîì, òðåùèíó èëè ðàñêîë ãîëîâîê áåäðåííîé èëè áîëüøåáåðöîâîé êîñòåé, èëè êîëåííîé ÷àøå÷êè. Ñèìïòîìû âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñèëüíóþ áîëü, âîñïàëåíèå, íåâîçìîæíîñòü ñîãíóòü êîëåíî èëè óäåðæàòü âåñ.





Ëå÷åíèå - Ðîâíûå ïåðåëîìû íåîáõîäèìî êàê ìîæíî ðàíüøå èììîáèëèçîâàòü, íàëîæèâ øèíó. ×àñòî âûïèñûâàþò îáåçáîëèâàþùèå ïðåïàðàòû è êîñòûëè.





Îïåðàöèÿ - Ïðè ñèëüíûõ ïåðåëîìàõ ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ îïåðàòèâíîå âìåøàòåëüñòâî äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ êîñòåé. Ýòî ñîâåðøåííî íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ íîðìàëüíûõ ôóíêöèé êîëåííîãî ñóñòàâà. Ñïèöû, ñêîáû, ïëàñòèíû ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû óäåðæàòü êîñòè â ïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè. Åñëè êîëåííóþ ÷àøå÷êó íåâîçìîæíî âîññòàíîâèòü ïîñëå ïåðåëîìà, åå îáû÷íî óäàëÿþò. Ïîñëå îïåðàöèè íàêëàäûâàåòñÿ ãèïñ.





Óïðàæíåíèÿ - Óïðàæíåíèÿ, êîãäà íàëîæåíà ãèïñîâàÿ ïîâÿçêà î÷åíü âàæíû, ÷òîáû ñîõðàíèòü ñèëó ìûøö áåäðà è óñòîé÷èâîñòü êîëåíà.





Òðàâìû ìåíèñêà








Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - Óäàð èëè ïàäåíèå ïðè ñîãíóòîì êîëåíå, êîãäà íîãà  çàæàòà èëè íåñåò âåñ, ÷àñòî âûçûâàþò ïîâðåæäåíèÿ ìåíèñêà. Òàêîé âíåçàïíûé âûâèõ íîãè çàæèìàåò ìåíèñê ìåæäó áåäðåííîé è áîëüøåáåðöîâîé êîñòÿìè, è âûçûâàåò ðàçðûâ èëè ðàñùåïëåíèå õðÿùåâîé òêàíè. Áîëü, âîñïàëåíèå, íåïîäâèæíîñòü è íåïðî÷íîñòü êîëåíà ÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêàìè ïîðâàííîé õðÿùåâîé òêàíè. Âàøå êîëåíî ìîæåò èçäàâàòü õðóñò. Ðàçðûâ ìåíèñêà ìîæåò íàïîìèíàòü ïî ôîðìå ðó÷êó âåäðà, è åñëè ïðè ýòîì ðàçðûâå ïîðâàííûé õðÿù ïîïàäàåò âíóòðü ñóñòàâà, êîëåíî ìîæåò “çàùåëêíóòüñÿ”(ïîòåðÿòü ïîäâèæíîñòü).





Ëå÷åíèå - Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèåì îáåçáîëèâàþùèõ ïðåïàðàòîâ. Êîëåíî îáû÷íî èììîáèëèçîâàíî. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ýòîãî äîñòàòî÷íî, îñîáåííî åñëè âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ äëÿ êîëåíà.





Îïåðàöèÿ - åñëè ïðîáëåìû ïðîäîëæàþòñÿ, íåîáõîäèìî óäàëèòü âñå êóñî÷êè ïîâðåæäåííîãî ìåíèñêà. ×àñòî ïðîâîäèòñÿ õèðóðãè÷åñêàÿ àðòðîñêîïèÿ, îïèñàííàÿ íà ñòð. 7. Îíà îñòàíàâëèâàåò ðàçâèòèå äàëüíåéøèõ ñèìïòîìîâ è àðòðèòà. Ïîñëå óäàëåíèÿ ìåíèñêà íà åãî ìåñòå ôîðìèðóåòñÿ òêàíü, êîòîðàÿ âìåñòå ñ àðòèêóëÿðíûì õðÿùîì ñëóæèò â êà÷åñòâå ïðîêëàäêè äëÿ ñóñòàâà. Îäíàêî, ïîñêîëüêó ýòà òêàíü íå îáåñïå÷èâàåò êîñòÿì òàêîé çàùèòû êàê çäîðîâûé ìåíèñê, ÷åðåç íåñêîëüêî ëåò ïîñëå îïåðàöèè ìîæåò ðàçâèòüñÿ àðòðèò.





Óæàñíàÿ òðèàäà.





Î÷åíü ðàñïðîñòðàíåíà êîìáèíèðîâàííàÿ òðàâìà ñ ðàçðûâàìè ïåðåäíåé è âíóòðåííåé áîêîâîé ñâÿçîê è âíóòðåííåãî ìåíèñêà. Òàêàÿ êîìáèíèðîâàííàÿ òðàâìà, èçâåñòíàÿ êàê “óæàñíàÿ òðèàäà”, îáû÷íî òðåáóåò õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñâÿçîê. Èíîãäà ïîðâàííûé ìåíèñê òîæå óäàëÿåòñÿ. Ïîñëå îïåðàöèè íàêëàäûâàåòñÿ øèíà èëè êîëåííàÿ ñêîáà. Äëÿ ïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ.   





Ñêîáà





Äëÿ ëå÷åíèÿ íåêîòîðûõ ñåðüåçíûõ òðàâì êîëåíà ñðåäíåé òÿæåñòè, ïðè êîòîðûõ îïåðàöèÿ èëè âîññòàíîâëåíèå ñâÿçîê íå íóæíû, âàø âðà÷ ìîæåò ðåêîìåíäîâàòü íîøåíèå êîëåííîé ñêîáû. Ñêîáà ïîìîãàåò ïîääåðæèâàòü êîëåíî, êîòîðîå îñëàáëåíî ðàçðûâîì ñâÿçîê. Âèä ñêîáû áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ îñîáåííîñòÿìè òðàâìû. Ñêîáà ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâàíà òîëüêî äëÿ ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé, èëè äëÿ äîëãîãî íîøåíèÿ.  Âàø âðà÷ ïîñîâåòóåò âàì, êîãäà åå íîñèòü.





Êîëåííàÿ ñêîáà ìîæåò òàêæå èñïîëüçîâàòüñÿ ïîñëå îïåðàöèè íà ñâÿçêàõ.





Ïîñò-òðàâìàòè÷åñêèé àðòðèò


Îñòåîàðòðèò ìîæåò ðàçâèòüñÿ êàê ñëåäñòâèå ïîâðåæäåíèÿ õðÿùåâîé òêàíè â ðåçóëüòàòå òðàâìû èëè áîëåçíè, èëè æå ïîñëå óäàëåíèÿ ìåíèñêà.





Áîëåçíü Îñãóäà-Øàòòåðà





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - íàðîñò ïîä êîëåííîé ÷àøå÷êîé, ÷àñòî áîëåçíåííûé è âîñïàëåííûé, âûçâàí èçìåíåíèÿìè êîñòíîé òêàíè ïðè áûñòðîì ðîñòå, îñîáåííî ó ìàëü÷èêîâ ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà.





Ëå÷åíèå - Îáåñïå÷üòå îòäûõ äëÿ êîëåíà. Âîçäåðæèòåñü îò çàíÿòèé ñïîðòîì è ñèëüíûõ íàãðóçîê. Ñòàðàéòåñü áåðå÷ü êîëåíî îò óäàðîâ. Èíîãäà ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ øèíà.





Îïåðàöèÿ - îáû÷íî íå íóæíà.





Óïðàæíåíèÿ - Ïîñêîëüêó ýòî çàáîëåâàíèå ïîðàæàåò ìîëîäûõ è àêòèâíûõ ëþäåé, ïîääåðæàíèå ìûøå÷íîé ñèëû íå ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìàòè÷íûì.





Ñìåùåíèå êîëåííîé ÷àøå÷êè





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - êîëåííàÿ ÷àøå÷êà ìîæåò áûòü ñìåøåíà â ðåçóëüòàòå òðàâìû. Ïðè ïîâðåæäåíèè ñâÿçêè, èëè â ñëó÷àå, åñëè êîëåíî íåïðàâèëüíî ñôîðìèðîâàëîñü, ñìåùåíèå ìîæåò ñòàòü ïîñòîÿííîé ïðîáëåìîé, îñîáåííî ó äåâî÷åê è ìîëîäûõ æåíùèí.





Ëå÷åíèå - Ïðè âûïðÿìëåíèè íîãè, ÷àøå÷êà îáû÷íî ñòàíîâèòñÿ íà ñâîå ìåñòî. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü îáåçáîëèâàþùèå ïðåïàðàòû. Âîñïàëåíèå ìîæíî ñíÿòü ïðè ïîìîùè ëåäÿíûõ êîìïðåññîâ. Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñâÿçîê ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ øèíîé èëè êîñòûëÿìè.





Îïåðàöèÿ - Äëÿ ïðåêðàùåíèÿ ïîâòîðÿþùèõñÿ ñìåùåíèé ìîæíî ïðîâåñòè îïåðàöèþ.





Óïðàæíåíèÿ - Ïðè ïðîáëåìàõ ñ êîëåííîé ÷àøå÷êîé, óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü ñîñòàâëåíû ñ ó÷åòîì îãðàíè÷åííîñòè ñãèáàíèÿ êîëåíà. Âàø âðà÷ ìîæåò ïðåäëîæèòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèëû è ïðî÷íîñòè êîëåíà.





Õîíäðîìàëàöèÿ





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - Ýòî èçíàøèâàíèå, ñòèðàíèå è òðåùèíû àðòèêóëÿðíîãî õðÿùà, îñîáåííî íà êîëåííîé ÷àøå÷êå è áåäðåííîé êîñòè, ÷àñòî âûçûâàþò áîëü, âîñïàëåíèå è ñêðåæåò â ñóñòàâàõ.





Ëå÷åíèå - Ëå÷åíèå ìåäèêàìåíòàìè èëè óêîëàìè. Íåîáõîäèìû óïðàæíåíèÿ è íåêîòîðàÿ ìîäèôèêàöèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.





Îïåðàöèÿ - Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ äëÿ îòøëèôîâêè õðÿùà èëè ïîäãîíêè êîëåííîé ÷àøå÷êè òðåáóåòñÿ îòêðûòàÿ èëè àðòðîñêîïè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ. Èíîãäà êîëåííóþ ÷àøå÷êó óäàëÿþò.





Óïðàæíåíèÿ - Óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü ñîñòàâëåíû ñ ó÷åòîì îãðàíè÷åííîñòè ïðè ñãèáàíèè êîëåíà è ñ öåëüþ ïðåäîòâðàùåíèÿ äàëüíåéøåãî ðàçäðàæåíèÿ õðÿùà. Âàø âðà÷ ìîæåò ïðåäëîæèòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèëû êîëåíà è åãî ïðî÷íîñòè.





Êèñòà Áåêåðà





Øèøêà çàïîëíåííàÿ æèäêîñòüþ, íàçûâàåìàÿ êèñòîé Áåêåðà, ôîðìèðóåòñÿ íà çàäíåé ñòîðîíå êîëåíà. Îíà ÿâëÿåòñÿ “îòêîëîâøåéñÿ” ïîðöèåé ñèíîâèàëüíîé òêàíè. Õîòÿ îíà ñî âðåìåíåì ìîæåò ðàññîñàòüñÿ ñàìà, âàì íåîáõîäèìî ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ âðà÷îì, åñëè øèøêà ïðîäîëæàåò ðàñòè, è ðàçâèâàþòñÿ áîëü è ñïàçìû â íîãå. Æèäêîñòü ìîæåò áûòü îòêà÷åíà, è åñëè ïðîáëåìà ïîñëå ýòîãî åùå íå ðåøåíà, êèñòó ìîæíî óäàëèòü õèðóðãè÷åñêèì ïóòåì.





Áóðñèò





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - áóðñèò, âîñïàëåíèå áóðñû, ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé îãðàíè÷åííîñòè äâèæåíèÿ, ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ëîêàëüíîãî ïîâûøåíèÿ òåìïåðàòóðû è âîñïàëåíèÿ. Ïðè äèàãíîçå “êîëåíî ãîðíè÷íîé” ïîðàæàåòñÿ âíåøíÿÿ áóðñà ïîä êîëåííîé ÷àøå÷êîé. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ ìîæåò áûòü ðàçäðàæåíà áóðñà ñî âíóòðåííåé ñòîðîíû êîëåíà.





Ëå÷åíèå - Ëèøíÿÿ æèäêîñòü ìîæåò áûòü îòêà÷åíà. Ïðèåì îáåçáîëèâàþùèõ è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ. Ñòåðîèäû ìîæíî ââåñòè âíóòðü ðàçäðàæåííîé áóðñû. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü øèíó èëè ïîääåðæèâàþùèé áàíäàæ. Íåîáõîäèìî èçáåãàòü ñèëüíîãî ñãèáàíèÿ è ïðÿìîãî äàâëåíèÿ íà êîëåíî.





Îïåðàöèÿ - îáû÷íî íå íóæíà. Îäíàêî îïåðàöèÿ ìîæåò áûòü íåîáõîäèìà äëÿ óäàëåíèÿ áóðñû ïðè ÷àñòî ïîâòîðÿþùèõñÿ è ïðîäîëæèòåëüíûõ ïðîÿâëåíèÿõ áóðñèòà.





Óïðàæíåíèÿ - Åñëè áóðñèò íå ïîçâîëÿåò ïîëüçîâàòüñÿ êîëåíîì äàæå êîðîòêîå âðåìÿ, íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèëû ìûøö áåäðà.





Îñòåîàðòðèò





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - Îñòåîàðòðèò âîçíèêàåò â ðåçóëüòàòå ïðîöåññà ñòàðåíèÿ. Ñèìïòîìû âêëþ÷àþò â ñåáÿ áîëåçíåííîñòü, òÿæåñòü, âîñïàëåíèå, õðóñò â êîëåíå. Ñî âðåìåíåì ïîñòåïåííûé è íåðàâíîìåðíûé èçíîñ àðòèêóëÿðíîãî õðÿùà ìîæåò ïðèâåñòè ê äåôîðìàöèè ñóñòàâà. Èíîãäà ÷àñòè÷êè èçíîøåííîãî õðÿùà îòêàëûâàþòñÿ è ïëàâàþò â ñóñòàâå êàê èíîðîäíûå òåëà.


Ëå÷åíèå - Õîòÿ îñòåîàðòðèò íåëüçÿ èçáåæàòü èëè èçëå÷èòü, ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ïðåïàðàòàìè äëÿ ñíÿòèÿ áîëè è ðàçäðàæåíèÿ. Ôèçèîòåðàïèÿ, âëàæíîå òåïëî è ñòðîãèé êîíòðîëü çà âåñîì òàêæå ìîãóò ïîìî÷ü.





Îïåðàöèÿ - Îïåðàöèÿ ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâàíà äëÿ óäàëåíèÿ “èíîðîäíûõ òåë” èëè äëÿ âûïðÿìëåíèÿ êîíå÷íîñòè. Åñëè îñòåîàðòðèò ñèëüíî ìåøàåò âàøåé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, âàø âðà÷ ìîæåò ïîðåêîìåíäîâàòü âàì çàìåíó êîëåííîãî ñóñòàâà íà èñêóññòâåííûé. Â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ, åñëè äðóãèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ íå ïîìîãóò, ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ðàñïëàâëåíèå êîëåííîãî ñóñòàâà.





Ðåâìàòîèäíûé àðòðèò





Ïðè÷èíû è ñèìïòîìû - Ðåâìàòîèäíûé àðòðèò ìîæåò ïîðàçèòü ëþäåé ëþáîãî âîçðàñòà. Ñèíîâèàëüíàÿ òêàíü ñóñòàâîâ, âêëþ÷àÿ êîëåííûå ñóñòàâû, ðàçäðàæàåòñÿ è óïëîòíÿåòñÿ. Ðàñïðîñòðàííûå ñèìïòîìû âêëþ÷àþò áîëü, òÿæåñòü, ëîêàëüíîå ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû, âîñïàëåíèå ñóñòàâà, îáùàÿ óñòàëîñòü, ëèõîðàäêà, ïîòåðÿ àïïåòèòà. Ìîæåò âîçíèêíóòü èçíàøèâàíèå àðòèêóëÿðíîãî õðÿùà è äåôîðìàöèÿ ñóñòàâà.





Ëå÷åíèå - Õîòÿ ðåâìàòîèäíûé àðòðèò íåëüçÿ ïðåäîòâðàòèòü èëè âûëå÷èòü, ìîæíî ïðèíèìàòü îáåçáîëèâàþùèå è ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíûå ïðåïàðàòû äëÿ ñìÿã÷åíèÿ ñèìïòîìîâ. Ôèçèîòåðàïèÿ, òåïëî, îñîáåííî ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé, òàêæå ìîãóò áûòü ïîëåçíû.





Îïåðàöèÿ - Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ, äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü ðàçðóøåíèÿ õðÿùà  ñèíîâèàëüíàÿ òêàíü óäàëÿåòñÿ. Åñëè âû èñïûòûâàåòå î÷åíü ñèëüíóþ áîëü, è ýòî î÷åíü îãðàíè÷èâàåò âàøó ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, âðà÷ ìîæåò ïîðåêîìåíäîâàòü çàìåíó êîëåííîãî ñóñòàâà íà èñêóññòâåííûé. Â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ, åñëè íè÷òî äðóãîå íå ïîìîãàåò, íåîáõîäèìî ðàñïëàâëåíèå êîëåííîãî ñóñòàâà.





Óïðàæíåíèÿ - Óïðàæíåíèÿ ìîãóò ïîìî÷ü óìåíüøèòü ÷óâñòâî ñêîâàííîñòè, è î÷åíü íåîáõîäèìû äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèëû è ïðî÷íîñòè â êîëåíå. Ñèëüíûå ìûøöû áåäðà ïîìîãóò ñíÿòü íàïðÿæåíèå ñ ðàçäðàæåííîãî ñóñòàâà.





Óïðàæíåíèÿ äëÿ êîëåí





Óïðàæíåíèÿ - ýòî ñàìîå ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî, ê êîòîðîìó âû ìîæåòå ïðèáåãíóòü, ÷òîáû ïîääåðæàòü èëè âîññòàíîâèòü çäîðîâüå êîëåíà. Ìû ïðåäëàãàåì íåñêîëüêî ïðîñòûõ ñîâåòîâ äëÿ ïðîãðàììû óïðàæíåíèé:





 	Åñëè âû âîññòàíàâëèâàåòå çäîðîâüå êîëåíà, âûïîëíÿéòå òîëüêî òå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ðåêîìåíäîâàë âàì âàø âðà÷. Òàê âû ìîæåòå èçáåæàòü îñëîæíåíèÿ.


 	Åñëè ó âàñ íåò ïðîáëåì ñ êîëåíàìè, è âû õîòèòå ñîõðàíèòü èõ çäîðîâüå, íà÷íèòå ñ ïðîñòûõ óïðàæíåíèé ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿ ê áîëåå ñëîæíûì.


 	Èçáåãàéòå ïåðåãðóçêè âî âðåìÿ çàíÿòèé - ýòî ìîæåò íàíåñòè âðåä âàøèì êîëåíÿì.


 	Åñëè âû èñïûòûâàåòå áîëü âî âðåìÿ óïðàæíåíèé, ñîîáùèòå îá ýòîì âðà÷ó.


 	Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ ìåäëåííî, ÷òîáû ðàçâèòü ìûøå÷íóþ ñèëó.





	Åñëè ó âàñ åñòü ïðîáëåìû, âàøà ïðîãðàììà óïðàæíåíèé äîëæíà íà÷èíàòüñÿ ñ íåñëîæíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ðàçâèâàþò ñèëó, íî òðåáóþò íåáîëüøèõ äâèæåíèé íîã è ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ ïðè íàëîæåííîì ãèïñå èëè ñêîáå. Ìàññàæíûå âàííû è ôèçèîòåðàïèÿ ìîãóò ïîìî÷ü ñíÿòü íàïðÿæåíèå ñ ìûøö.





	Êîãäà âû âîññòàíîâèëè ñèëó âàøèõ áåäåð, ìîæíî ïðèñòóïàòü ê áîëåå ñëîæíûì óïðàæíåíèÿì. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîãè ïðè ïîñòîÿííî íàðàñòàþùåì ñîïðîòèâëåíèè (óïðàæíåíèÿ ïðîãðåññèâíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ) ïîìîãàþò óêðåïèòü ìûøöû. Ïî ìåðå âàøèõ çàíÿòèé, âàø âðà÷ èëè ôèçèîòåðàïåâò áóäåò ïîñòåïåííî íàðàùèâàòü âåñ, êîòîðûé âû ïîäíèìàåòå, èëè óêîðîòèò äëèíó òðåíàæåðà-ðàñòÿæêè, êîòîðîé âû ïîëüçóåòåñü ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé. Ïîåçäêè íà âåëîñèïåäå èëè âåëîòðåíàæåðå ïåðåä èëè ïîñëå çàíÿòèé ïîìîæåò óëó÷øèòü óïðóãîñòü è âûíîñëèâîñòü ìûøö. Ïîäíÿâ èëè îïóñòèâ ñèäåíüå âåëîñèïåäà, âû ìîæåòå ìåíÿòü óãîë ñãèáàíèÿ êîëåíà. Âàø âðà÷ ìîæåò ïîðåêîìåíäîâàòü âàì  äðóãèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå áóäóò ïðåäíàçíà÷åíû èíäèâèäóàëüíî äëÿ âàñ. Â êîíöå ïðîãðàììû, âû ñìîæåòå ïåðåéòè ê áîëåå ñëîæíûì óïðàæíåíèÿì.





	Êîãäà ñèëà íîãè âîññòàíîâëåíà, è âàøå îáùåå çäîðîâüå ïîçâîëÿåò âàì ýòî, âû ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê áîëåå áûñòðîé õîäüáå, áåãó èëè çàíÿòèÿì ñïîðòîì. Ïåðåä òàêèìè çàíÿòèÿìè îáÿçàòåëüíî ïðîâåäèòå ðàçìèíêó äëÿ ìûøö íîãè.





	Íà ýòîé è ñëåäóþùåé ñòðàíèöå îïèñàíû óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå âûïîëíÿòü äîìà. Åñëè ó âàñ íåäàâíî áûëè ïðîáëåìû ñ êîëåíîì, ïåðåä âûïîëíåíèåì ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà÷îì.





Ïîìíèòå...... ÷òîáû âàøè êîëåíè áûëè ñèëüíûìè íóæíî ñäåëàòü ñèëüíûìè ìûøöû íîã.





Ëåãêèå óïðàæíåíèÿ








Ïîäíÿòèå íîã Ëÿãòå íà ñïèíó, âûïðÿìèâ áîëüíóþ íîãó. Ñîãíèòå çäîðîâóþ íîãó, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ïîääåðæêó ïîÿñíèöû. Ìåäëåííî ïîäíèìèòå áîëüíóþ íîãó íà 70 ñì íàä ïîëîì, äåðæèòå íîãó ïî âîçìîæíîñòè ïðÿìîé. Çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 5 ñåêóíä, ìåäëåííî îïóñòèòå íîãó. Îòäîõíèòå 5 ñåêóíä, ïîâòîðèòå.





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü








Óïðàæíåíèÿ äëÿ ÷åòâåðòè÷íûõ ìûøö. Ëÿãòå íà ñïèíó. Áîëüíàÿ íîãà âûïðÿìëåíà. Íàïðÿãèòå ïåðåäíþþ ìûøöó áåäðà (÷åòâåðòè÷íóþ), ïûòàÿñü òîëêàòü çàäíþþ ÷àñòü êîëåíà ê ïîëó. Íàïðÿãèòå íîãó êàê ìîæíî ñèëüíåå. Ïîòðîãàéòå ðóêîé ñîêðàùåíèå ìûøö. Çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 5 ñåêóíä, çàòåì ðàññëàáüòå ìûøöû íà 5 ñåêóíä, ïîâòîðèòå.





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü





Óêðåïëåíèå ïîäêîëåííûõ ñóõîæèëèé. Äëÿ óêðåïëåíèÿ çàäíèõ ìûøö áåäðà (ïîäêîëåííûõ), îñóùåñòâëÿåòå äàâëåíèå ïÿòêîé âìåñòî çàäíåé ñòîðîíû êîëåíà.





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü





Óïðàæíåíèÿ ñðåäíåé ñëîæíîñòè (óïðàæíåíèÿ ïðîãðåññèâíîé ñîïðîòèâëÿåìîñòè)





Âûïðÿìëåíèå íîãè. Ñÿäüòå íà ñòîë, ïîñòàâèâ íîãè íà ñòóë èëè ñêàìåéêó, ïîäëîæèòå ñâåðíóòîå ïîëîòåíöå äëÿ óäîáñòâà. Ïîäíèìàéòå íîãó äî ïîëíîãî âûïðÿìëåíèÿ î÷åíü ìåäëåííî. Çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 5 ñåêóíä, çàòåì ìåäëåííî îïóñòèòå íîãó. Îòäîõíèòå 2 ñåêóíäû, ïîâòîðèòå. Ïðèìå÷àíèå: Âàø âðà÷ ìîæåò ïîñîâåòîâàòü âàì äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå ñ “ãðóçîì”. 





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü


Ïðèâåñüòå ãðóç â _______ ã


Ñãèáàíèå íîã. Ëÿãòå íà æèâîò, âûïðÿìèâ îáå íîãè. Ñîãíèòå áîëüíîå êîëåíî ïîä ïðÿìûì óãëîì (èëè íàñêîëüêî ìîæåòå). Çàäåðæèòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 3 ñåêóíäû, çàòåì ìåäëåííî îïóñòèòå íîãó. Îòäîõíèòå 2 ñåêóíäû. Ïîâòîðèòå.





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü





Ñëîæíûå óïðàæíåíèÿ 





“Ñïîëçàíèå ïî ñòåíå”. Âñòàíüòå ó ñòåíû, íîãè íà ðàññòîÿíèè 40 ñì îò ñòåíû è íàêëîíèòåñü íàçàä. Ïðèæìèòåñü ñïèíîé ê ñòåíå, âûïðÿìèâ íîãè. Ìåäëåííî “ñïîëçàéòå” âíèç ïî ñòåíå, ïîêà êîëåíè ñëåãêà íå ñîãíóòñÿ. Ìåäëåííî íà÷íèòå äâèæåíèå ââåðõ ïî ñòåíå, ïîêà íîãè íå âûïðÿìÿòñÿ îïÿòü. Ïîâòîðèòå. Ïðèìå÷àíèå: Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ñòàíåòå ñèëüíåå, âû ìîæåòå óâåëè÷èâàòü óãîë ñãèáàíèÿ íîãè.





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü





Ïåðåñòóïû. Íàéäèòå íåáîëüøîé ïðåäìåò, íàïðèìåð êíèãó èëè êîðîáêó, êîòîðûå âûäåðæàò âàø âåñ. Íàñòóïèòå íà íåå âàøåé áîëüíîé íîãîé, ïîäíèìàÿñü ïîêà íîãà íå âûïðÿìèòñÿ. Ñîéäèòå âíèç. Ïîâòîðèòå. Ïðèìå÷àíèå: Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ñòàíåòå ñèëüíåå, âû ìîæåòå óâåëè÷èâàòü âûñîòó ñòóïåíè.





Äåëàéòå ______ ïîâòîðîâ _______ ðàç â äåíü





Äîðîãà ê âûçäîðîâëåíèþ





Ïîñëå òîãî, êàê âû ïîñîâåòîâàëèñü ñ âðà÷îì è çíàåòå äèàãíîç âàøèõ ïðîáëåì ñ êîëåíîì, âû ìîæåòå îòïðàâèòüñÿ â ïóòü ïî äîðîãå ê âûçäîðîâëåíèþ.





Ó÷àñòîê ¹1 íà÷èíàåòñÿ ñ ëå÷åíèÿ îñòðîé ôàçû âàøåé ïðîáëåìû ñ êîëåíîì è ìîæåò âêëþ÷àåò îòäûõ äëÿ êîëåíà, îáåçáîëèâàþùèå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû, õîëîäíûå èëè òåïëûå êîìïðåññû, èììîáèëèçàöèþ ïðè ïîìîùè ïîääåðæèâàþùåãî áàíäàæà, øèíû èëè ãèïñîâîé ïîâÿçêè. Ìîãóò ïîíàäîáèòüñÿ ïàëî÷êà èëè êîñòûëè. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ìîæåò ñëó÷èòüñÿ çàåçä â áîëüíèöó. Ïðè ñèëüíûõ ïåðåëîìàõ èëè ñåðüåçíûõ ðàçðûâàõ ñâÿçîê ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ îïåðàöèÿ.





Ó÷àñòîê ¹2 íà÷èíàåòñÿ, êîãäà âû óæå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ êîìôîðòíî, è âêëþ÷àåò â ñåáÿ ôèçè÷åñêèé óõîä çà êîëåíîì. Ãîðÿ÷èå êîìïðåññû, ìàññàæè, âîäÿíîé ìàññàæ, êóðñ ëå÷åíèÿ ó ôèçèîòåðàïåâòà. Óïðàæíåíèÿ îñîáåííî âàæíû äëÿ ñêîðîãî âûçäîðîâëåíèÿ, îñîáåííî åñëè íîãà èììîáèëèçîâàíà. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ó÷àñòîê ¹2 âêëþ÷àåò âñå òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïîääåðæàíèÿ âàøåãî êîëåíà â õîðîøèõ óñëîâèÿõ.





Ó÷àñòîê ¹3, õèðóðãè÷åñêèé îáúåçä, ìîæåò áûòü íåîáõîäèì, åñëè ñèìïòîìû êàê íàïð. áîëü, íåïðî÷íîñòü, ïîäâèæíîñòü, áëîêàäà, óòðàòà ôóíêöèé, è äåôîðìàöèÿ îñòàþòñÿ èëè ïðîäîëæàþò ðàçâèâàòüñÿ. Ïîñëå ïðîâåäåíèÿ äèàãíîñòè÷åñêèõ òåñòîâ, âàø âðà÷ ìîæåò îáñóäèòü ñ âàìè âîïðîñû õèðóðãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà, à òàêæå âîçìîæíûé ðèñê, ãîñïèòàëèçàöèþ, èììîáèëèçàöèþ è îæèäàåìûå ðåçóëüòàòû. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ, îïåðàöèè íà êîëåíå ïðîõîäÿò óñïåøíî, íî îæèäàíèÿ äîëæíû áûòü ðåàëèñòè÷íûìè - êîëåíî, íà êîòîðîì ïðîâåëè îïåðàöèþ, ýòî íå íîâîå êîëåíî. Îáû÷íî âû ìîæåòå âåðíóòüñÿ ê âàøåé îáû÷íîé äåÿòåëüíîñòè, íî âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ èçìåíèòü êîå-÷òî â âàøèõ ïðèâû÷êàõ.





Òóïèê - Åñëè âû ïåðåñòàíåòå äåëàòü óïðàæíåíèÿ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ëó÷øå, ê âàì ìîãóò âåðíóòüñÿ ñòàðûå ïðîáëåìû.





Ó÷àñòîê ¹4 - çàêëþ÷èòåëüíûé. Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ôèçèîòåðàïèþ, óïðàæíåíèÿ î÷åíü âàæíû äëÿ ïîñëåîïåðàöèîííîãî âîññòàíîâëåíèÿ. Âàæíîñòü óïðàæíåíèé òðóäíî ïåðåîöåíèòü.





Ïîìíèòå ...  ÷òîáû îñòàâàòüñÿ íà íîãàõ è èçáåæàòü ïðîáëåì ñ êîëåíàìè â áóäóùåì, âàì íåîáõîäèìî óêðåïëÿòü âàøè êîëåíè, ðåãóëÿðíî âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ.





Ðóêîâîäñòâî äëÿ âëàäåëüöà êîëåí





Ïðè âîçíèêíîâåíèè áîëè èëè âîñïàëåíèÿ â îáëàñòè êîëåíà, îáðàùàéòåñü çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó


Èñïîëüçóéòå îáåçáîëèâàþùèå ïðåïàðàòû òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè îíè ðåêîìåíäîâàíû âðà÷îì, à íå äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìàñêèðîâàòü áîëåçíåííûå ñèìïòîìû.


Åñëè âàì äåëàëè îïåðàöèþ, îáÿçàòåëüíî óçíàéòå ó âðà÷à î òîì, êàêàÿ äåÿòåëüíîñòü âàì ìîæåò áûòü ïðîòèâîïîêàçàíà.


Åñëè âû â ïëîõîé ôîðìå, ñêîðåå âñåãî è âàøè êîëåíè â òàêîì æå ñîñòîÿíèè. Ïåðåä òåì êàê âåðíóòüñÿ ê íàïðÿæåííûì çàíÿòèÿì, íàïðèìåð çàíÿòèÿì ñïîðòîì â âûõîäíûå äíè, óêðåïèòå ñâîè êîëåíè ïðåäâàðèòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè. Íå çàáûâàéòå ðàññëàáèòü âàøè ìûøöû ïåðåä çàíÿòèåì ñïîðòîì.


Èçáåãàéòå âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå ïîñòîÿííî ðàçäðàæàþò âàøè êîëåíè, è âûçûâàþò âîñïàëåíèå.


Íå íàêàïëèâàéòå ëèøíèé âåñ, ÷òîáû ñíèçèòü íàãðóçêó íà âàøè êîëåíè.


Ïðè ðàíî ïîñòàâëåííîì äèàãíîçå è íà÷àòîì ëå÷åíèè, âàø âðà÷ óñïåøíî ñïðàâèòñÿ ñ ïðîáëåìàìè â êîëåíàõ. Íàèáîëåå âàæíà ÂÀØÀ ðîëü â ïîääåðæàíèè ñèëû è ïðî÷íîñòè êîëåí ïðè ïîìîùè óïðàæíåíèé. ×òîáû âàøè êîëåíè áûëè ñèëüíûìè íóæíî ñäåëàòü ñèëüíûìè ìûøöû íîã.





 


