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Péce o klouby zacCina u spravné vyzivy. Strava bohata na bilkoviny, vitaminy a stopové prvky
je zakladem pro jejich zdravi. Zvlasté prospésné jsou i omega-3 mastné kyseliny, které
mohou pomoct zmirnit zanéty a bolest. Tyto zdravé tuky najdeme v tucnych rybach,
oriscich, seminkach nebo je 1ze doplnit i pomoci pripravka jako Omega-3 AGmed. V
zimnich mésicich je rovnéz dulezité nezapominat na dostatek vitaminu D. Jeho prijem lze
podporit konzumaci ryb a vajec, pripadné i doplnky stravy, jako je Vitamin D AGmed.

,Zimni obdobi kloubnim obtizim opravdu moc nepomdhd, zejména u revmatikii. Diivodem je nejen
chlad a sychravé pocasi, ale také méné pohybu a napriklad i nahromadeény stres,” vysvétluje
PharmDr. Erika Hrudikova, Ph.D., 1ékarnice z Lékarny AGEL Novy Jicin.

Pro tlevu od ztuhlosti kloubt mohou pomoci prohrivaci masti i naplasti s kapsaicinem. Pokud
diklofenakem. ,Kromé mirné chladivého ucinku jsou tyto gely i setrnejsi k travicimu traktu nez
perordlni Iéky a vhodnéjsi napriklad pro seniory nebo osoby s vysokym krevnim tlakem,” radi
lékarnice.

Pohyb je pro zachovani zdravi kloubu zaklad, ale nic se nema prehanét. ,Doporucuji aktivity, u
kterych nebudou klouby zbytecné pretézovdany. Napriklad joga, tai chi, plavdni nebo i obycejnd
chiize. Tyto cviky posiluji svaly, které pak kloubtim pomdhaji lépe zvlddat zdtéz,” dopliuje
lékarnice. Zaroven apeluje na dulezitost protazeni, které poméaha predchézet Graztm.

Pokud bolest a ztuhlost pretrvava déle nez dva tydny, omezuje pohyblivost nebo se objevila po trazu,
je na misté navstéva lékare. V pripadé mirnéjsich obtizi mohou lidé konzultovat vhodnou samolécbu
s lékarnikem, ktery jim doporuci nejvhodné;jsi pripravek s ohledem na jejich zdravotni stav a uzivané
léky. Diky spravné péci a prevenci tak mohou i chladné zimni mésice probéhnout bez zbytecnych
bolesti a neprijemnosti.
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