ВОСПАЛЕНИЕ    СУСТАВНОЙ     ПОЛОСТИ.
Воспаление суставной полости - это воспаление пузырька, находящегося в малом суставе, заполненном жидкостью. Суставная полость уменьшает  трение между кожей, сухожилием, связками, мышцами и костями. Чаще всего причиной воспаления суставной полости является травма. Но его могут причинять и инфекция, чрезмерная перегрузка сустава, аллергии и многие болезни.

Чаще воспаление встречается у женщин, чем у мужчин, потому что женщины чаще горбятся, что оказывают большое давление на суставы. Воспаление суставной полости проявляется чаще всего в плечевом суставе. Ввиду излишнего раздражения мембрана (внутренний слой сустава) начинает производить излишнюю жидкость, которая растягивает суставную полость. Неудобства в суставе обусловлены этой чрезмерной жидкостью и растяжением.

ЛЕЧЕНИЕ

 1.   Многие случаи воспаления суставной полости случаются от чрезмерной нагрузки сустава. Это могут вызвать, например, рисование, наклейка обоев, глажение, если они проводятся в течении длительного времени. Этого следует избегать. Непривычной деятельностью надо заниматься только в течении короткого времени. Переноска тяжелых сумок при посещении магазинов тоже могут причинить воспаление суставной полости.

 2.   В начальной стадии воспаления можно использовать лёд. Поместите на сустав ледяной компресс на 30 мин. через каждые 2-3 часа.

 3.   Когда боль утихнет, можно начать с теплой повязки. Если горячую повязку наложить сразу вначале, то это способствует накапливанию жидкости в суставной полости и увеличивает боль. Горячую повязку следует наложить на 45-60 минут и сразу после этого  сделать упражнения, не менее одного раза в день. Повязка должна быть настолько горячей, насколько человек может вытерпеть.

4. Нельзя простужаться.

5. Полезны упражнения, увеличивающие кровообращение, а так же предохраняющие от окостенения.

А.  Стань лицом к стене на расстоянии 50 см от неё. Опереться обеими руками о стену и тянуться вверх по стене так высоко, как сможешь. Повтори 4-5 раз в день.       

В. Наклонись вперед, корпус параллельно пола. Опусти руки, чтоб они свободно висели. Двигай телом так, чтобы висящие руки кругообразно качались. День ото дня старайся увеличить диаметр кругов. Делай 15-20 полных.

С.  Подними руку с больным суставом вперед и наверх, затем назад и наверх, потом в сторону и наверх. Каждый раз поднимай руку так высоко, как сможешь. Повторяй примерно по 5 раз в день.

