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Uskalia Sportovania

Venujete sa aktivne Sportu?
Potom zrejme poznate problém
so zacervenanou a bolestivou pokozkou

bjavit sa mozZe
aj na viacerych
miestach, tam,
kde  dochadza
k vzajomnému treniu koZe,
nezriedka kombinovanému
s posobenim vlhkosti, kedZe
sa potime. Pot obsahuje roz-
ne latky, okrem inych aj sol,
a ak je koZa sucasne vysta-
vena vzijomnému treniu
alebo kontaktu s obleCenim,
vznika pocit, akoby sme si
ju treli brisnym papierom.
K treniu koze Casto docha-
dza pri behu, napriklad ak
mate obleCené prili§ kratke
nohavice. Niekedy modze
v dosledku takéhoto nepri-
meraného trenia dochadzat
az k vzniku bolestivych od-
renin. A k treniu koze o ko-
Zu alebo koze o obleCenie
dochadza bez ohladu na to,
aky druh Sportu robite. Naj-
Castejsie vznikajui odreniny
na chodidlach, v podpazusi,
na zadku, vnititornej Casti
stehien a na slabinach.

Ako sa chranit
Neprijemnym a aj boles-
tivym odrenindm mozZno
predchadzat dodrziavanim
nasledovnych odporicani:

1) vyberte si vhodné oble-
Cenie, aby ste boli chra-
neni pred neZelanym
oSuchovanim a zapare-
nim pokozky,

2) pokial sa neda vyhnut
treniu koZe o oblecCenie,
aplikujte si predtym na
dané miesto Specidlny
ochranny krém,

3) vramci prevencie sa pred
cvicenim moéZete umyt
$pecidlnou penou na pod-
poru ochrany pred draz-
denim, alebo po Sporto-
vani, aby sa podrazdené
miesto upokojilo.

Vhodné sa pripravky
$peciilne vyvinuté na pre-
venciu zalervenania po-
kozky v mieste drazdenia.
Nemali by obsahovat para-
bény a parfumy; optimalne
je, ak obsahuju prirodné
latky a oleje, ktoré dokazu
vytvorit ochrannd vrstvu
proti vlhkosti, ¢im sa re-
dukuje podrazdenie a po-
mahajud aj upokojit a hojit
podrazdent kozu.

Spracovala

Miriam BartoSova
podla ABC SK, 2016
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prémiove
Acftive Der

jedinecné prirodné zloZenie
na ochranu citlivej pokozky tela

AUSTRALIAN
BODYCARE

Active Derm

—— Cream

Red and Irritated skin
| Triple active ingredients to

susRALAN S ABC Active Derm Wash - aktivna mycia pena

) na denné umyvanie k prevencii pred vlhkostou,
podrazdenim a s¢ervenanim pokozky v zahyboch
(chodidla so zacervenanou kozou pod prstami,
vnutorné stehnd, slabiny, podpazusie, prsia...)

) ucinny pred a po ndmahe, najma aktivnom Sporte

) na dosiahnutie ¢o najlepsich vysledkov pouzivajte
spolu s ABC ADerm krémom proti tvorbe vlhkosti
a mikrébov

; ?_rggq,zgmi zinfikuje a brani mnoZeniu mi
| (napr. problémy v uzavretej obuvi, pri sport
ﬂ | pri intertrigu, u deti pri zapareninach od pI|
[ na osetrovanie a upokojenie podrézdenej pokog y
(napr. vnutorné stehna, pod prstami - tzv. at‘l‘et
noha, podpazusie, v laktoch, pod prsiami a po
> obsahuije zinok, estery kyseliny mlie¢nej, makadamiovy
olej a daldie aktivne latky na ochranu pred vlhkostou,
podrazdenim koZe a na udrziavanie jej zdravia

Ziadajte / objednaijte si v lekdrni =
Vzorka krému zdarma na 0907 906 906
www.australian-bodycare.sk
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Bolesti kibov'
nepodcenuijte

Ak je kolenna chrupka Uplne zdegenerovana
a kosti kolena sa pri kazdom pohybe trd

0 seba, ide o vazny problém, ktory vacsina
ludi preziva len vdaka liekom proti bolesti

edinym  rieSenim

byva totdlna nahra-

da kolenného kibu

endoprotézou. Da sa
tomu vyhnut?

Na ochranu kibov tre-
ba mysliet uz v mladosti.
Nadvaha, ale aj prepinanie
pri &portovani kiby nama-
haja a poskodzuju. Pozor
na urazy; ak uz nejaky utr-
pite, dokladne sa doliec-
te. Dbajte aj na dostatok
vapnika a fosforu v strave
a ddmy by nemali zabudat
na vhodnt obuv, optimal-
ne su 3-centimetrové pod-
patky. Osteoartréza patri
k najcastejS$im ochore-
niam kibov. Dochadza pri
flom k degeneracii kibovej
chrupky ako aj okolokIbo-

vych svalov a Struktur. Pri
tazkej osteoartréze vymiz-
ne klbova strbina, konce
kosti sa deformujd, objavu-
ju sa vyrastky - osteofyty
a dochadza k patologické-
mu postaveniu kibov.

Tri druhy terapie

Jednou je zmena Zivotné-
ho stylu a rezimové opatre-
nia. Farmakoterapia vyuziva
analgetikd a protizapalové
lieky, a tiez podavanie chon-
droprotektiv - pripravkov
na ochranu chrupky. V po-
slednom §$tadiu prichadza
do tvahy najmaé dplna nah-
rada postihnutého kibu.
,Prostriedkom na spomale-
nie ochorenia je aj viskosup-
lementécia. Je to jedna z lie-

Cebnych moznosti v prvom
a druhom $tadiu ochorenia,
vynimocne aj v tretom. Vie
sa, Ze pocas ochorenia sa
menia vlastnosti synovial-
nej (kibnej) tekutiny, najma
jej viskozita a elasticita. Pri
viskosuplementicii sa syno-
vialna tekutina dopliia kyse-
linou hyalurénovou s réznou
molekulovou hmotnostou,
aby sa zlepsili fyzikilne
vlastnosti, najmé kizanie ki-
bovej chrupavky a tlmenie
narazov. Najlepsie priprav-
ky st vysokomolekularne,“
hovori MUDr. Andrey Svec,
zastupca prednostu I. orto-
pedicko-traumatologickej
kliniky LFUK, SZU a UNB.
(mb)
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HYLAN G-F 20@

VDAKA
SYNVISC-ONE
Z0STAVAMV HRE

Ucinna liecba artrézy
kolenného kibu'
- Injekénd forma kyseliny hyalurénovej

- Obsahuje gél, ktory tlmi nérazy pocas pohybu
a chrdni vasu chrupavku

- Nahradza chybajticu kibovd tekutinu
- Inizuje bolest a zlepsuje pohyblivost kibu

- Jedna injekcia prindsa ulavu od bolesti
azna 12 mesiacov

izl

Stanislav Kropilak
byvaly basketbalovy reprezentant
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