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Jak urychlit hojeni zlomenin? Zvyste prijem
vapniku, nekurte a budte psychicky
vyrovnani

Zlomeninu si muzete zpusobit nejen na zledovatélém chodniku ¢i na
horach, ale také v Iété pri sportovani. Jezdéni na bruslich, kole nebo tury
se...

Zlomenina nohy ¢i ruky patri mezi ta zranéni, ktera chtélo v détstvi spousta déti kvuli
sadre, na kterou se dalo kreslit. V dospélosti je to ale jiné, zlomeniny nejsou nic
prijemného. Hojeni zlomenin mnohdy trva dlouho a je to navic neprijemny i bolestivy
proces. My ale vime, jak na urychleni hojeni zlomenin, abyste byli zase brzy fit a mohli si
uzivat vSech aktivit, které jste museli na Cas omezit.

Hojeni zlomenin je dlouhy proces. Muze trvat az 4 meésice

Zlomeninu si mizZete zpusobit nejen na zledovatélém chodniku ¢i na horéch, ale také v 1été pri
sportovani. Jezdéni na bruslich, kole nebo tiry se obcas bez trazu neobejdou. Pokud si zlomite
nohu nebo ruku, vite, co se pri jejim hojeni déje?

Hojeni zlomeniny je nékdy dlouhy proces. Poskozena tkan postupné odumira a bunky zvané
osteoklasty ji zacnou odstranovat. Po zhruba 10 dnech se vytvareji kolagenni vlakna a mezi
zlomenymi kostmi vznikéa ,most” vaziv, ktery se poté proméni na kostény. Tato faze muze trvat i 4
meésice. Prectéte si clanek zlomeniny z lékarského pohledu.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/prvni-pomoc/zlomeniny

Hojeni zlomenin - détské kosti se hoji dvakrat rychleji

Zajimavosti je, Ze horni koncetiny se hoji rychleji. Doba uzdraveni je zhruba 4 az 8 tydnu. U
zlomeniny dolni koncetiny ale budete ¢ekat mnohem déle - 8 az 14 tydnu.

Hojeni zlomenin probiha u kazdého jinak dlouho. Nejvétsi vliv ma na hojeni vék. Védeéli jste treba,
Ze u déti je doba hojeni zlomenin az o polovinu kratsi nez u nas dospélych? Nezoufejte ale.
Hojeni muzete urychlit.

Hojeni zlomenin muzete podporit i vy sami

Védeéli jste ale, ze hojeni zlomené ruky nebo nohy muzete urychlit a podporit? Samoziejmé vas
nemine zafixovani koncetiny, sadra ani klid. Ale k hojeni vdm nepomuze jen Cas, ale také nékolik
nasich tipa a rad. Hojeni urychlite a brzy se budete moci vénovat vSem aktivitam, které jste
kvuli zranéni museli odsunout na pozdéji.

Urychleni hojeni zZlomenin neni nic tézkého. Staci dodrzovat
par rad

Urychleni hojeni zlomeniny neni zadna véda. Pokud budete dodrzovat nékolik zdkladnich a snadnych
rad a tipl, sadry se zbavite i o nékolik dni drive. Jak na to?

» Vyvazena zdrava strava

Hojeni zlomeniny je pro kazdé télo velkou zatézi. Télo bude potrebovat skutecné vyvazenou
stravu, ktera poskytne vSechny potrebné minerdly a vitaminy. Jezte proto dostatek ovoce, zeleniny,
bilkovin a zdravé tuky. Pridejte i vice ryb.

[« Ve 7 e 7 v 7 v/e V4 Vé ° 7 o
« Dulezity je zvySeny prijem vapniku a vitaminu

Pro obnovu kosti je velice dulezity vapnik. Dospély ¢lovék by mél mit 1000 mg prirodniho vapniku
denné. Nejvyssi obsah vapniku je v tvrdych syrech typu emental nebo parmezan. Také orisky byste
si méli do jidelniCku zaradit. Kde vSude najdete vapnik? Prectéte si nas Clanek.

(]

» Doplnte si také vitaminy D3, K2 i C

Vyvazena strava nebo vapnik neni jedind pomoc. Pro podporu hojeni zlomenin je nutné zaradit do
jidelnicku také vitaminy K2 a D3. Davodem je, Ze bez nich se vapnik v téle nedostane presné tam,
kam ma. Vitamin D3 pomahé vstrebavat vapnik ve streveé. Vitamin K2 sméruje vapnik do kosti a
zubu a zabranuje, aby se usazoval v cévach a mékkych tkani.

Vitamin C pomaha obnovovat kolagen, tudiz jezte papriky, jahody, citrusové plody nebo sahnéte po
doplnku stravy.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/zeleny-mlady-jecmen-chutna-hrozne-ale-obsahuje-4x-vice-vapniku-nez-kravske-mleko

« Omezte sul

Sul je ve vétsing potravin, které se priamyslové vyrabi. Omezit byste ji méli proto na pulku cajové
1zicky denné. Pokud chcete urychleni hojeni zlomenin skute¢né vyrazné podporit, pak po dobu
hojeni davejte skute¢né pozor na to, co jite

« Pozor na alkohol a cigarety

Koureni a alkohol byste méli rozhodné béhem hojeni vynechat. Dlouhodobé uzivani alkoholu ma za
nasledek ztratu kostni hmoty. Riziko zlomeniny je navic vétsi. Kurakam se hoji zlomeniny déle,
jelikoz koureni ovliviiuje prutok krve, ktera prenasi vitaminy a mineraly ke kostem.

Urychleni hojeni zlomenin - budte psychicky v pohodé

I kdyz musite byt v klidu a sddra vds jisté otravuje, vérte, ze psychika déla pri hojeni skutecné hodne.
Nepropadejte frustraci a depresi. Zkuste byt kreativni a myslete pozitivné. Treba si najdete jiny
konicek, ktery by vds predtim ani nenapadl.



