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Wprowadzenie do raportu ;.

Problemy ze stawami mogg dotyczy¢ kazdego. Wiele zalezy od trybu zycia,
jaki prowadzimy, ale wptyw na ryzyko wystepowania dolegliwosci majg
rowniez predyspozycje genetyczne.

Choroba zwyrodnieniowa jest najczestszg chorobg stawow. Niestety,
catkowite jej wyleczenie nie jest obecnie mozliwe. Jedyne, co mozemy zrobi¢,
to tagodzi¢ dolegliwosci, czyli bdl, ograniczenia ruchowe. Choroba
ma charakter postepujacy, jednak nie musimy sie na nig godzid!

Jak czesto Polacy odczuwajg bol w stawach kolanowych? Jakie uprawiajg
sporty? Czy majg sSwiadomosc¢ tego, kto jest najbardziej narazony na choroby
zwyrodnieniowe, jakie sg ich przyczyny i objawy? ZaprosiliSmy naszych
uzytkownikdw do uzupetnienia ankiety na ten temat. Na podstawie
odpowiedzi, ktérych udzielili, przygotowaliSmy raport specjalny ,Co Polacy
wiedzg o problemach ze stawami?”. Zachecamy do zapoznania sie z nim.
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Profil demograficzny ankietowafy¢h *-

ILE MASZ LAT? PODAJ SWOJA PLEC:

mniej niz 20 lat

powyzej 20-30 lat

50 lat

30-40 lat

kobieta
40-50 lat
GDZIE MIESZKASZ?
miasto powyzej 500
tys. mieszkancow wies
miasto do 20 tys.
mieszkancéw
miasto 100-500 tys.

mieszkancow

miasto 20-100 tys.
mieszkancéw

Badania ankietowe przeprowadzone na 300 uzytkownikach portalu abcZdrowie.pl, luty 2016.

mezczyzna



BOLIKOLANO.PL ' .-! 7

Profil demograficzny ankitowarhyeh*-

Uzytkownicy portalu abcZdrowie.pl odpowiadali na pytania ankietowe
dotyczgce problemow ze stawami. Az 80 proc. respondentow to kobiety
(mezczyzni stanowili 20 proc. wszystkich ankietowanych).

NajczesSciej na pytania odpowiadali uzytkownicy powyzej 50. roku zycia
(37 proc.), 21 proc. z nich ma 30-40 lat, co pigty ankietowany jest w wieku
20-30 lat, 16 proc. respondentéw zaznaczyto, ze ma 40-50 lat, a tylko 6 proc.
to osoby ponizej 20. roku zycia. Ankietowani w 13 proc. zamieszkujg miasta
do 20 tys. mieszkancow, w 19 proc. - miasta 100-500 tys. mieszkancow,
po 21 proc. to mieszkancy wsi i miast powyzej 500 tys. mieszkancéw.
Najwiekszg zas grupg sg osoby zamieszkujgce miasta liczagce 20-100 tys.
mieszkancéw (28 proc.).

Okazuje sie wiec, ze problemami ze stawami najczesciej interesuja
sie kobiety po 50. roku zycia z miast o liczbie mieszkancéw 20-100 tys.
One tez najchetniej odpowiadaty na pytania ankietowe.
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Predyspozycje ankietowa nych"

JAK CZESTO ODCZUWASZ BOL
W STAWACH KOLANOWYCH?

nigdy

1%

czasami

czesto

Choroba zwyrodnieniowa stawow nie
pojawia sie nagle. To  schorzenie,
ktére postepuje i z czasem moze stac
sie naprawde ucigzliwe.

Najprostsze czynnosci okazujg sie wtedy zbyt
trudne do wykonania. Codzienne wstawanie
z t6zka, zabawa z dzie¢mi, wnukami, praca na
dziatce - to wszystko zaczyna sprawiac
ktopoty. Poczatki sg niewinne - bl w stawach
kolanowych pojawia sie raz na jaki$ czas,
rankiem, po ¢wiczeniach. Czy uzytkownicy
portalu abcZdrowie.pl zauwazyli u siebie
niepokojace objawy problemdéw ze
stawami?

Zaledwie 11 proc. ankietowanych zaznaczyto,
ze nigdy nie odczuwa bolu w stawach
kolanowych. Az 48 proc. czesto skarzy sie
na takie dolegliwosci, a 41 proc. - czasami.
Jest to bardzo niepokojgce zjawisko, gdyz
powtarzajgcy sie bol moze by¢ zwiastunem
przysztych lub juz istniejgcych problemow
z chorobg zwyrodnieniowg stawow.

KIEDY NA.!CZESCIEJ ODCZUWASZ

BOL W STAWACH?
0% 45%
40% [~
33%
30%

20%F 17% 17%

11%
10% !
0%

T

rano wtrakcie wieczorem podiuzszym nie bolg
ruchu bezruchu mnie
stawy

kolanowe

Najwieksza czes¢ uzytkownikéw (45 proc.)
zauwazyta, ze bol stawdw towarzyszy im w
czasie ruchu. Z kolei 33 proc. ankietowanych
spostrzegto, ze najczesciej dolegliwosc
pojawia sie po dtuzszym  bezruchuy,
gdy miednie i stawy sg ,zastane”. Po 17 proc.
respondentéw odczuwa dyskomfort rankiem
lub wieczorem. Zdecydowana wiec wiekszos¢
uzytkownikow cierpi na bdl stawdéw charakt-
erystyczny dla poczatkow choroby
zwyrodnieniowej, czyli podczas ruchu
oraz po okresach spoczynku.
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Predyspozycje ankietowa nych"

JAK SILNY JEST BOL?

nie bolg mnie
stawy kolanowe staby

silny

umiarkowany

Ponad potowa ankietowanych (55 proc.)
zakwalifikowata bél stawéw, ktéry im
towarzyszy, do umiarkowanego. Co piaty
uzytkownik uznat swoje dolegliwosci za silne,
a 13 proc. respondentéw - za stabe. Widzimy
wiec, ze niewielka grupa os6b moze cieszyc
sie  brakiem  problemdéw  zwigzanych
ze stawami.

JAKI TRYB ZYCIA PROWADZISZ?

45% Siedzacy tryb zycia
10% Stojacy tryb zycia
45% Yiu e

Ankietowani nalezg w réwnej czesci zaréwno
do osbéb prowadzacych siedzacy tryb zycia,
jak i aktywnych (po 45 proc.). Co dziesiaty
uzytkownik zakwalifikowat swéj styl zycia jako
stojagcy. Ponad potowa respondentéw
obcigza wiec swoje stawy, zwiekszajgc
tym samym ryzyko wystapienia choroby
zwyrodnieniowej.

Oczywiscie nie zawsze mamy kontrole nad stylem pracy, wymaganiami, jakie ona ze sobg niesie.
Zalezy nam tez na utrzymaniu aktywnosci fizycznej, lubimy ¢wiczy¢, biegad, uprawiac¢ sporty
ekstremalne. Wszystko to jest wazne i niezbedne dla znacznej czesci spoteczenstwa.

Obawa przed chorobg zwyrodnieniowg nie moze przeciez nikogo paralizowac. Dlatego konieczne
jest odpowiednie zapobieganie jej rozwojowi, prawidtowe wykonywanie ¢wiczen, kontrolowanie
stanu swoich stawdéw, a w razie pojawiajgcych sie dolegliwosci - szybkie podjecie dziatan,

ktére je wyeliminuja.
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Tylko 9 proc. ankietowanych codziennie uprawia sport. Aktywnos¢ fizyczng kilka razy w tygodniu
wykazuje 23 proc. uzytkownikdéw, a 30 proc. ¢wiczy raz w tygodniu. Az 38 proc. respondentow nigdy
nie uprawia sportu. tgcznie wiec ponad 60 proc. ankietowanych wykazuje aktywnos$¢ fizyczng,
ktéra moze powodowac obcigzenie stawow, prowadzac tym samym do choroby zwyrodnieniowe;.

JAK CZESTO UPRAWIASZ SPORT?

9% - Codziennie

23% - Kilka razy w tygodniu

30% - Raz w tygodniu

38% - Nigdy

0% 10% 20% 30% 40% 50%

JAKI RODZAJ SPORTU UPRAWIASZ?

5% - Narty
20% - Bieganie
3% - Jazda na rolkach

2% - Pitka nozna

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Tylko umiarkowany ruch, ktéry jest dostosowany do naszych mozliwosci, pozytywnie wptywa
na zdrowie oraz kondycje. Wazna jest tez rozgrzewka przygotowujgca miesnie i stawy do aktywnosci.

Jakie sporty sg niebezpieczne pod katem problemow ze stawami? Biegi, sitownia, narty - tego rodzaju
aktywnosci obcigzajg nasze kosci, a niewtasciwe ich wykonywanie lub zbyt intensywny trening
sprawia, ze szybko zaczniemy odczuwac bél, a nawet nabawimy sie kontuzji. Zdecydowanie
bezpieczniejsze sg spokojne aktywnosci, takiej jak jazda na rowerze czy ptywanie.

Uzytkownicy portalu abcZdrowie.pl najczesciej jezdzg na rowerze (40 proc.). WSrdéd osob,
ktére zaznaczyly inny rodzaj sportu, zazwyczaj pojawiaty sie odpowiedzi typu: spacery, nordic
walking, gimnastyka lub ptywanie. Z kolei co pigty ankietowany biega.
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JAKA DIETE STOSUJESZ?

80% -
70% [~ 65%
60% -
50%
40% | 36%

30% -

20% |-
10%

%
10% 2%

0% S . . . .
odzywiam jemduzo przewaza  jestem
siezdrowo dan typu W niej wegeta -

fast food mieso rianinem

Ankietowani w zdecydowanej wiekszosci
uznali, ze zdrowo sie odzywiajg. Jedna
na dziesie¢ oséb przyznata, ze je duzo dan
typu fast food, 2 proc. respondentéw to
wegetarianie, a 36 proc. spozywa positki,
w ktérych przewaza mieso.

Nie od dzi§ wiadomo, ze dieta ma ogromny
wptyw na zdrowie cztowieka. Zboza, warzywa
strgczkowe, biatko i wapn sg bardzo wazne
dla naszych stawow. Niestety, btedy
dietetyczne  prowadzace do  nadwagi
zwiekszajg ryzyko wystgpienia choroby
i nasilajg jej objawy.

CZY W TWOJEJ RODZINIE KTOS
CHOROWAL NA ZWYRODNIENIE
STAWOW?

nie wiem tak

nie

Choroba zwyrodnieniowa stawéw dzielona
jest na pierwotng i wtérng. Do przyczyn
pierwszej postaci mozna zaliczy¢ m.in.
podtoze genetyczne. Okazuje sie, ze 37 proc.
uzytkownikbw ma w rodzinie osoby,
ktére chorowaty lub chorujg na zwyrodnienie
stawow. Tylko 26 proc. ankietowanych
zaznaczyto, ze w ich rodzinie nikt nie miat tego
rodzaju probleméw zdrowotnych, z kolei
37 proc. nie ma wiedzy na ten temat.
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Co Polacy wiedzg
o chorobie zwyrodnieni@i

Zwyrodnienie stawOw jest najczesciej wystepujacg choroba uktadu ruchu. Powstaje na skutek
uszkodzenia chrzgstki stawowej, a co za tym idzie - kosci, torebki stawowej, wiezadet, Sciegien
i miesni w otoczeniu chrzgstki. Na ryzyko zachorowania wptywajg rézne czynniki, m.in. wiek, waga
Ciata, pte¢, czynniki genetyczne oraz urazy.

Poczatkowo dochodzi do uszkodzenia chrzastki, ktéra chroni stawy i pomaga w zachowaniu ich
sprawnosci. Gdy z czasem zanika rowniez ptyn stawowy umozliwiajgcy ich ruch, dochodzi
do Scierania sie kosci. Wtedy pojawia sie bol, sztywnos¢ oraz trudnosci w poruszaniu.

Czy ankietowani majg swiadomos¢ ryzyka zachorowan, przyczyn probleméw ze stawami,
ich objawéw i profilaktyki?

KTO JEST WEDtUG CIEBIE NAJBARDZIEJ NARAZONY
NA ZWYRODNIENIE STAWOW KOLANOWYCH?

80%
80% [~

70% [~

60%
60% [~

50% [~

40% 35%

29%
30% [~

20% 18%

0, —
10% 4%
mm
I —]
osoby osoby osoby kobiety mezczyzni dzieci osoby
otyte pracujace uprawiajgce starsze
fizyczne sporty

0%

Az 80 proc. uzytkownikdédw uznato, ze najbardziej narazone na zwyrodnienie stawdw kolanowych
sg osoby otyte. Ponad potowa zaznaczyta jako grupe ryzyka réwniez osoby starsze. W 35 proc.
ankietowani uwazajg, ze osoby pracujgce fizycznie czesSciej zapadajg na choroby stawow,
a w 29 proc., ze uprawiajgce sporty. Z kolei 18 proc. za grupe ryzyka uznato kobiety,
4 proc. - mezczyzn, a 1 proc. - dzieci.

Badania ankietowe przeprowadzone na 300 uzytkownikach portalu abcZdrowie.pl, luty 2016.
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Co Polacy wiedzg

JAKIE SA WEDtUG CIEBIE NAJCZESTSZE PRZYCZYNY
ZWYRODNIENIA STAWOW?

36% - Nieprawidtowa pozycja ciata

46% - Uwarunkowania genetyczne

| | | | | J
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Bardzo zblizona liczba ankietowanych zaznaczyta poszczegdlne przyczyny zwyrodnienia stawow.
Ponad potowa uzytkownikow (57 proc.) uwaza, ze najczestszym czynnikiem jest nadmierne
przecigzenie miesni. Po 46 proc. respondentdéw uznato, ze najwieksze znaczenie majg czeste urazy
stawOw oraz uwarunkowania genetyczne. Z kolei 36 proc. ankietowanych zaznaczyto
nieprawidtowg pozycje ciata jako gtdbwng przyczyne choroby zwyrodnieniowej, a 34 proc. - ztg diete.

NAPRAWDE?

Ryzyko zachorowan na zwyrodnienie stawow rzeczywiscie podnosi sie wraz z wiekiem. U wiekszosci

0sOb problemy te rozwijajg sie wtasnie po 45. roku zycia. Najczesciej choroba dotyczy kobiet.
Zbyt duza masa ciata rowniez ma wptyw na obcigzenie kolan, a co za tym idzie - rozwdj
dolegliwosci. Czeste urazy, klekanie i przykucanie zwigzane z warunkami w pracy lub aktywnoscia
fizyczng tez mozna uznac za czynniki zwiekszajgce ryzyko zachorowan.

Badania ankietowe przeprowadzone na 300 uzytkownikach portalu abcZdrowie.pl, luty 2016.
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JAKIE SA TWOIM ZDANIEM
NAJCZESTSZE OBJAWY
ZWYRODNIENIA STAWOW?

83%
80% - 74%
70% -
60% -
51%
50% -
40% -
30% -
20% [ 16%
10% | 6%
1%
0% - — B —
bél  sztywnos¢ pod- brak bél  dretwienie
stawéw wyzszona uczucia  glowy  konczyn
tempera-  isity

turaciala miesci

Ankietowani uznali, ze najczestszym objawem
zwyrodnienia stawow sg: bdél (83 proc.),
sztywnos¢ stawow (74 proc.) oraz dretwienie
konczyn (51 proc.). Mniejsza  czes¢
uzytkownikow zaznaczyta rowniez brak czucia
i sity miesni (16 proc.), podwyzszong
temperature ciata (6 proc.) i bol gtowy
(1 proc.). Wyniki te pokazuja, ze respondenci
majg duzg Swiadomos¢ na temat objawdw tej
choroby. Poszczegélne dolegliwosci moga
pojawiac sie osobno lub tgczy¢ ze soba.

40% -

JAK WEDLUG CIEBIE MOZNA
ZAPOBIEGAC BOLOM STAWOW?

80% - 80%

70% |- 68% 65%

60% -

50% -

30%

20% [~ 15%

bl . -
0% . ” .
nalezy trzeba pic¢ trzeba wystarczy nalezy
stosowa¢ duzowody przyjmowaé przyjmowac utrzymywac

zdrowa odpowie-  suplementy aktywnos¢
diete dnig pozycje diety fizyczng

Wedtug naszych ankietowanych bdélom
stawdw mozna zapobiegac przede wszystkim
poprzez utrzymywanie aktywnosci fizycznej
(80 proc.), zdrowej diety (68 proc.)
oraz przyjmowanie odpowiedniej pozycji
w czasie podnoszenia ciezkich przedmiotéw
(65 proc.). Tylko 15 proc. uzytkownikow
uznato, ze profilaktycznie nalezy pi¢ duzo
wody, a 6 proc. uwaza, ze wystarczy
przyjmowac odpowiednie suplementy diety,
by zapobiec chorobie.
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JAK NAJSKUTECZNIEJ tAGODZIC OBJAWY CHOROBY
ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW?

Problemy ze stawami nie muszg niszczy¢ pacjentowi zycia. Istniejg sposoby na tagodzenie dolegli-
wosci w celu utatwienia funkcjonowania chorego, jednak zawsze nalezy zacza¢ od zmiany stylu
zycia. Umiarkowane ¢wiczenia nieobcigzajgce stawéw, zdrowa dieta oraz kontrolowanie masy ciata
z pewnoscig majg tu kluczowe znaczenie. W sytuacji, kiedy dolegliwosci chorobowe pojawity sie i sg
ucigzliwe, trzeba wdrozy¢ leki przeciwbdlowe doustne, zele, masci lub kremy o miejscowym dziata-
niu przeciwbolowym. Skuteczna jest rowniez fizykoterapia, ktéra wzmacnia mies$nie oraz
wspomaga ruchomos¢ stawdéw. W miare postepu choroby podaje sie zastrzyki sterydowe, ktére
dodatkowo minimalizujg obrzeki stawdw. Uznang metodg leczenia sg rowniez w formie zastrzykow
produkty do wiskosuplementacji, ktére zastepujg ptyn stawowy. W ostatecznosci zalecany jest
zabieg chirurgiczny.

2L VIOVWAN

Raport ,Co Polacy wiedzg o problemach ze stawami?” przygotowaliSmy na podstawie ankiety prze-
prowadzonej wsrod 300 uzytkownikow serwisu abcZdrowie.pl. Odpowiedzieli oni na pytania
zwigzane z przyczynami, objawami oraz profilaktykg choroby zwyrodnieniowej stawéw, a takze na
zagadnienia zwigzane z dolegliwosciami bolowymi, ktorych sami doswiadczaja.

Na podstawie wynikéw ankiety zauwazyliSmy, ze problem ten dotyczy z reguty kobiet po 50. roku
zycia. Zdecydowana wiekszos¢ naszych uzytkownikéw uskarza sie na powracajgcy umiarkowany
bol stawdw, ktdry najczesciej pojawia sie w trakcie ruchu lub po dtuzszym bezruchu. Ankietowani
wiedzg, ze przyczyng choroby zwyrodnieniowej jest otytoS¢, przecigzanie stawdw, wiek, urazy,
nieprawidtowa postawa ciata. Majg rowniez Swiadomos$¢ objawéw choroby: bol (83 proc.), sztywn-
0$¢ stawow (74 proc.), dretwienie konczyn (51 proc.). Wysoka jest tez Swiadomos¢ Polakow na
temat profilaktyki problemoéw ze stawami. Wiekszos¢ wie, ze wazne jest utrzymywanie aktywnosci
fizycznej (80 proc.), zdrowa dieta (68 proc.), przyjmowanie odpowiedniej pozycji w czasie podnosze-
nia ciezkich przedmiotéw (65 proc.).

Dziekujemy za zapoznanie sie z raportem specjalnym abcZdrowie.pl.




