16 listopada 2026

Czy wiesz, ....ktora masc jest najlepsza na skrecone
kostki?

Wybor najlepszej masci na skrecenie kostki to kluczowy krok w szybkim powrocie do zdrowia.
Odpowiednio dobrany preparat - zawierajacy substancje przeciwzapalne, regenerujace i
przeciwbdlowe - w polaczeniu z wtasciwym postepowaniem tuz po urazie znaczaco skraca czas
leczenia. Konsekwencja w aplikacji i odpowiednia pielegnacja stawu skokowego sprawiajq, ze powrot
do pelnej sprawnosci nastepuje szybciej i bez komplikagji.

Wybdr najlepszej masci zalezy od stopnia skrecenia kostki i dominujacych objawow. W pierwszej
fazie urazu najlepiej sprawdzaja sie masci przeciwzapalne i chlodzace (diklofenak, ketoprofen,
ibuprofen), przy duzym obrzeku warto siegnac¢ po heparyne lub arnike, a w fazie rekonwalescencji
- masci rozgrzewajace. Regularne stosowanie preparatow w potaczeniu z odpoczynkiem,
uniesieniem konczyny i ewentualnym unieruchomieniem stawu znaczaco przyspiesza powrot do
petnej sprawnosci.

W pierwszej fazie, zaraz po urazie, najlepiej sprawdzaja sie masci chtodzace, zawierajace mentol,
kamfore oraz substancje zmniejszajace stan zapalny. Stosuje sie je przez pierwsze 48-72 godziny,
naktadajac cienka warstwe bez intensywnego masazu.

W kolejnych dniach, gdy obrzek zaczyna sie zmniejsza¢, mozna siegna¢ po preparaty rozgrzewajace i
regenerujace, ktore pobudzaja krazenie i wspomagaja odbudowe tkanek. Sktadniki takie jak
kapsaicyna, eukaliptus czy rozmaryn poprawiaja ukrwienie i elastycznos$¢ wiezadet.

Aby zapewni¢ maksymalny efekt dzialania preparatu, nalezy przestrzega¢ kilku zasad. Masc
naktadamy 2-4 razy dziennie cienka warstwa na oczyszczona i sucha skore. Delikatnie
wmasowujemy produkt, pozostawiajac go do catkowitego wchloniecia.

Warto rowniez zastosowac¢ bandaz elastyczny lub opaske uciskowa, aby ograniczy¢ obrzek i
zapewni¢ stawowi stabilizacje. Jesli objawy utrzymuja sie dtuzej niz 7 dni, konieczna jest konsultacja

lekarska lub wizyta u ortopedy, by wykluczy¢ powazniejsze uszkodzenia, takie jak pekniecie kosci.

Na rynku dostepnych jest wiele skutecznych masci i zeli o réznym spektrum dziatania. Wsrod
najczesciej rekomendowanych znajduja sie:

e Masc¢ z diklofenakiem (np. Voltaren, Diclac) - silny niesteroidowy lek przeciwzapalny, szybko
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wnika w gtab skory, redukuje bdl i obrzek, idealny w pierwszej fazie leczenia.

o Zel z ketoprofenem (np. Fastum, Ketonal Active) - dziala przeciwzapalnie, stosowany w
urazach sportowych, ztagodzenie bdlu nastepuje juz po kilkunastu minutach od aplikacji.

o Zel z ibuprofenem (np. Ibuprom Zel) - tagodzi bél i stan zapalny.

e Masc¢ z heparyna (np. Lioton 1000, Hepathrombin) - wspiera wchtanianie krwiakdw, zapobiega
powstawaniu zatoréw, przyspiesza gojenie, redukuje siniaki i obrzek.

e Mas¢ rozgrzewajaca z kapsaicyna lub olejkami eterycznymi (np. Rub Aromatic, Thermo Hot) -
stosowana dopiero po ustapieniu ostrej opuchlizny, doskonata w fazie rekonwalescenc;ji,
poprawia elastycznos$¢ wiezadet.

e Arnika, kasztanowiec, zywokost - naturalne sktadniki wspomagajace regeneracje tkanek i
tagodzace bdl, stosowane w masciach roslinnych (np. Arnigel)

Masci przeciwzapalnych zawierajacych ketoprofen lub diklofenak nie nalezy stosowa¢ rownoczesnie
z rozgrzewajacymi - mogtoby to zwiekszy¢ ryzyko podraznienia skory.

Regularnosé stosowania jest kluczowa - nawet najlepsza masé nie przyniesie efektu przy
nieregularnym uzyciu. Dobrze dobrany preparat czesto pozwala unikna¢ bardziej zaawansowanego
leczenia, w tym fizjoterapii czy interwencji ortopedyczne;j.

Oprocz farmakoterapii warto wspomoc proces regeneracji domowymi sposobami. Chtodzenie
obolatego miejsca kompresem z lodu, uniesienie konczyny powyzej poziomu serca czy ograniczenie
obcigzania stopy znaczaco przyspieszaja ustepowanie obrzeku. W dalszym etapie rekonwalescencji
Swietnie sprawdzaja sie kapiele solankowe, masaze z uzyciem olejkéw z arniki czy rozgrzewajace
kapiele borowinowe. Te naturalne metody poprawiaja elastycznos¢ wiezadetl i przywracaja peten
zakres ruchu w stawie skokowym.

Po ustapieniu objawow bolowych i obrzeku nalezy rozpoczac¢ ¢wiczenia stabilizujace staw.
Wzmacniaja one miesnie tydek oraz stop, minimalizujac ryzyko ponownego skrecenia.

Dobrym poczatkiem jest unoszenie stopy w gére i w dot, krazenie stawem kostki oraz ¢wiczenia
rownowagi na jednej nodze. Ich wykonywanie, w potaczeniu ze stosowaniem masci regenerujacej,
pozwala na szybki powrét do pelnej sprawnosci.

Najwazniejsze po wyleczeniu skrecenia jest stopniowe zwiekszanie aktywnosci fizycznej i unikanie
ruchéw mogacych ponownie przecigzy¢ staw. Dla osdb aktywnych poleca sie stosowanie
stabilizatorow lub opasek elastycznych, ktére zapewniaja dodatkowe wsparcie przy bieganiu czy
treningach. Dbato$¢ o odpowiednie obuwie, wlasciwe rozgrzewanie miesni przed wysitkiem i
regularne wzmacnianie stawu kostki pomagaja zmniejszy¢ ryzyko kolejnych kontuzji.
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