
Terheli a túlsúly a térdet 

Kérdéseiket vá~uk 
a termeszetgyogym@lboJSOnline.hu 

e-mailre vagy levélben a 
BoJS, 114:9 Bp., Róna u. 120-122. címre. 

A borítékra írják rá: ,.lTermés:tetgyógyász" 

A térd kattogá sa gyakori , főleg ha na­
gyobb terhelést l<ap, kapott: intenzív 
sportmozgás vagy olyan munka, ahol 
sokat kell térdeln i vagy másképp eről­
tetni az ízületet. 

A térd l<ét átl<a az elhízás és lábbol­
tozathibák, a lúdtalp és a harántsüllye­
dés. A túlsúlynál lépésenként, fel­
álláskor stb. a térd ízület a testsúly 
négy-hatszorasát kapja, például öt kiló 
zsír lépcsőnként 20-30 kg plusztjelent. 
A lábboltozat problémája nagyjából 
olyan, mintha egy darut nem stabilan 
építenénk, így a daru vázának egyes 
részei sokkal nagyobb terhelést kapnak 
munka közben, ami miatt deformá­
lódni fog a vázszerkezet. 

Ha a kattogásnál nincsen duzzanat 
vagy fájdalom, akkor általában nin-

csen probléma, de nyilván a térdün k­
ben valaminek a helyzete (például a 
térdkalácsé) nem tökéletes, ezért ütő­
dik, ütközik hangosan. Gyógytornászok 
néhány hét alatt helyre tudják tenni a 
térdkalácsot, de más elmozdulásokat 
is, így elmúlhat a kattogás, ropogás. 
Föntos, hogy legyünk óvatosak a mos­
tanában nagyon divatossá vált kere k 
talpú lépésgördülős cipőkke l , mert 
van, akinek jó, de sokaknál a vég­
tagízületek (nemcsak a térd , ha-
nem a combnyak is) helyzeté­
nek kedvezőtlen átrendeződé­
sét, ezért idővel megbetegedé­
sét okozhatják! 

Ha a neten rákeresün k a 
térd problémákra , akkor azt ta­
láljuk, hogy több tünetnél azt 
írják: "az ok nem ismert 
még" . Na, ezeket okozza a 
rossz táplálkozás. 

A rosszul megválasz­
tott cipő is okoz­
hatja a térd hely­
zetének kedve­
zőtlen elválto­
zását, emellett 
egyéb láb­
problémák 
forrása is 
lehet 

-- #étlöu. 
-- , . W. Vállalkozáshoroszkóp 


