Боль в коленях после физических нагрузок
Всем знакомо ноющее, неприятное чувство в коленях после чрезмерных физических нагрузок – например, на работе или спортивной тренировке. Тренировка в этом случае может быть как серьёзной, так и с виду лёгкой, однако, начатой на неподготовленых мышцах. Итог – проблемы с коленями.
Некоторые перегрузки ведут к серьёзным травмам, и чем раньше вы обратитесь к врачу, тем больше шансов целиком сохранить двигательную способность. А при некоторых, напротив, боль довольно скоро исчезнет самостоятельно.
Рассмотрим подробнее возможные последствия для коленей при физических нагрузках и перегрузках и основные признаки случаев, когда нужно «бить тревогу».

Основные причины боли в коленях
Существует четыре основные группы причин, порождающих боль в коленях разной степени тяжести. Ими могут быть:
· травмы;

· воспалительные и невоспалительные заболевания;

· дегенеративные заболевания;
· сосудистые заболевания.

Как правило, физические нагрузки приводят к первым двум категориям – то есть, могут спровоцировать травму, развитие воспалительных/невоспалительных заболеваний.
Среди самых распространённых травм:
· перенапряжение мышц и связок (наиболее «лёгкий» вариант, боль возникает после нагрузки и проходит после недолгого отдыха);

· растяжение связок (для него характерна боль под коленом, продолжающаяся длительное время);
· ушибы (могут возникнуть отек и кровоподтек, часто чувствуется боль при ходьбе);

· вывихи суставов с осложнениями и без них;

· переломы костей или хрящей внутри коленного сустава (сюда относится в том числе серьёзное повреждение мениска).
А из воспалительных заболеваний чаще всего диагностируют:

· гоноартроз, он же артроз коленного сустава (чаще всего поражает людей после 40-45 лет)

· артриты (для них характерны болевые ощущения, которые усиливаются при движении и физической нагрузке) – у каждого десятого пациента, страдающего болями в колене, диагностируют именно артрит.
Виды болей при нагрузке
Для того, чтобы как можно быстрее определиться с причиной боли, нужно определить характер болевого синдрома, факторы, при которых появляется боль, локализацию, выделить все сопутствующие симптомы.
По характеру виды боли разделяют на:
· ноющую;
· острую/покалывающую;

· тянущую;
· режущую;

· ломящую;

· давящую/распирающую;

· рвущую;

· с элементами судороги.

Локализация:
· внешняя или внутренняя часть колена;

· передняя или задняя часть;

· под коленной чашечкой.
Сопутствующие симптомы:

· синяки;

· кровоподтеки;

· изменение цвета кожи (обычно покраснение);

· повышенная температура;

· отеки;

· ограничение подвижности.

Нужно учитывать и то, в каких случаях проявляется боль – только при движении, при беге, при подъёме или спуске на лестницу, беспокоит ли в состоянии покоя, когда вы сидите и лежите. Есть ли хруст или ощущение щелчков в коленях.
Чем точнее вы опишете свою боль – тем проще ортопеду или травматологу будет поставить диагноз, и тем точнее будут первичные предположения.
Не все обращаются к врачу после появления первых же болевых ощущений. Но нельзя откладывать осмотр врача, если вы получили травму в результате падения, аварии или наблюдается хотя бы один из симптомов:
· резкая и неожиданная боль в колене;

· деформация колена, формирование припухлости;

· изменение цвета кожи в области колена (чаще всего покраснение), не связанное с внешним нагревом;

· дискомфорт в колене, сопровождаемый температурой (это может означать, к примеру, гнойный артрит – одно из срочных состояний).
В таких случаях рекомендуется:
· вызвать скорую помощь, идти к врачу самостоятельно только в том случае, если не приходится это делать через сильную боль;

· держать ногу в покое;

· до прибытия врача придать ноге удобное положение, найти позицию, при которой боль минимальна;
· если колено опухло – приложить пакет со льдом;

· при необходимости – принять обезболивающее или противовоспалительное.

Запрещается:

· накладывать эластичный бинт;

· массировать колено (только лёгкие движения);

· увлекаться обезболивающими средствами и долгое время стараться заглушить боль именно ими (это только отложит решение проблемы, но не вылечит колено; допускается приём лишь одной-двух доз лекарства до осмотра врача).
Симптоматика болей при физической нагрузке
Различные проблемы с коленями очень сложно определить самостоятельно – этим должен заниматься специалист. Однако, каждая травма и заболевание имеет несколько наиболее характерных симптомов. Именно по ним врачи ставят предварительный диагноз.
Боли в колене при растяжении связок
Растяжение связок – часто встречающееся явление, однако, от этого не менее лёгкое. Боль при такой травме бывает сравнима с болью при переломе. Но есть значительная разница, по которой можно исключить перелом. При переломе невозможно пошевелить ничем, что находится ниже места травмы. Например, пальцы ног при переломе в районе колена окажутся полностью неподвижными. А растяжение позволяет сохранить хотя бы минимальную двигательную активность.
При растяжении связок человек чувствует:

· резкую боль при опоре на колено и при передвижениях ноги;

· появление небольшого отека и иногда синяков в области колена;

· небольшие щелчки или хруст в суставе.

Боли при вывихе
Чаще всего вывих появляется после резкого поворота ноги, неудачного падения или резкого удара по ноге. Он может сопровождаться разрывом связок.
Самостоятельно справиться с вывихом очень сложно, понадобится помощь травматолога.

Вывих отличается:
· резко нарастающей опухолью;

· внешне заметной деформацией коленного сустава;

· очень сильной болью при любом движении ногой, особенно при сгибании;

· местным повышением температуры.
При повреждении мениска
Эта травма нередко появляется у спортсменов и может возникнуть в любом возрасте. Неудачное приседание или поворот могут стать причиной повреждения мениска.
Картина обычно такая: при неудачном движении травмируется мениск, человек чувствует резкую боль и слышит характерный хруст. Появляются большие затруднения с передвижением, в части случаев двигательная способность полностью пропадает. За 20 минут состояние постепенно приходит в норму, проходит первичный шок, движение восстанавливается, но сохраняется постоянная ноющая боль.
Этот вид травм требует немедленного участия специалиста, он имеет массу неприятных последствий и может потребовать даже хирургического вмешательства. 

Из симптомов повреждения мениска:

· острая, порой невыносимая резкая боль;

· быстро нарастающий отёк;

· невозможность выпрямить колено из-за того, что оторванная часть мениска оказывается защемлена между костями – возникает блокада.
При воспалительных процессах
Воспалительные процессы можно отличить от травматических повреждений можно по состоянию, в котором появляется боль. Травмы чаще всего дают о себе знать во время движения, в состоянии покоя всё сравнительно хорошо. Воспалительные процессы могут отзываться болью даже в состоянии покоя. Помимо этого, есть ещё несколько признаков, по которым можно распознать воспаление:
· чувствуются слабые боли под коленями с задней стороны, которые усиливаются при приседании, может ощущаться мягкая опухоль или отёк (в таком случае можно заподозрить кисту Беккера, воспаление бурс);
· при движении боль с внутренней стороны колена отдаёт либо вверх, либо вниз – на бедро или в стопу (речь скорее всего идёт о воспалении нервных волокон или повреждении мыщелков);

· основная локализация боли – обратная сторона колена, при ходьбе и беге чувствуется сильное напряжение (воспаление подколенных связок);

· слышен скрип, колено краснеет и иногда отекает (симптомы артрита и артроза).
Воспалительные процессы зачастую начинаются именно с различных травм. Своевременное обращение к врачу и диагностика могут помочь отследить воспаление на ранней стадии или вовсе его предотвратить.

Диагностика болей в коленях при физической активности
Для точности диагностики в условиях медицинского учреждения могут дополнительно провести:
· УЗИ;

· рентгенографию;

· МРТ или КТ;

· биопсию костной ткани;

· пункцию синовиальной жидкости;

· лабораторное исследование крови и/или мочи.

Что делать, когда после нагрузок болят колени
Помимо перечисленных травм и заболеваний, боль в коленях может возникать и без них сразу после различных тренировок и нагрузок. Такое часто происходит, когда непомерная нагрузка ложится на неподготовленные колени, или новички слишком усердно принимаются за тренировки, не проведя необходимую разминку. 

Серьёзные травмы могут ещё не проявиться, но структурные ткани истираются, возникают микроповреждения. Давление на повреждённые ткани вызывает боль, чем-то сходную с мышечной.
Единого лечения в таких случаях не существует, каждый случай индивидуален. У людей со здоровыми суставами такая боль в среднем проходит уже к началу следующей тренировки – работает естественное самовосстановление.
Людям, которые столкнулись с болью после физических нагрузок, рекомендуется:

· осуществлять перед любой серьёзной нагрузкой предварительную разминку;
· временно снизить нагрузки на одно или оба колена – пока боль не утихнет;

· фиксировать суставы специальным бандажом;

· по необходимости использовать наружные разогревающие средства.

Если сохраняется тенденция к боли в коленях после каждой тренировки, но она же не проявляет себя при других физических нагрузках, стоит пересмотреть комплекс упражнений и подход к ним. Может понадобиться смена упражнений и перераспределение нагрузки. Помочь в этом могут врач, занимающийся лечением суставов, и грамотный спортивный тренер.
Если же боль после тренировки затягивается на несколько дней и не уменьшается со временем – это повод посетить врача.

Вне времени тренировок стоит придерживаться следующих правил:

· всю физическую работу по возможности выполнять стоя, а не сидя;
· каждый день хорошо дополнять хотя бы небольшой прогулкой – это служит профилактикой различных заболеваний;
· сидячая работа чередуется с упражнениями для ног и периодической разминкой – слишком долгий «застой» очень плохо влияет на суставы, а привычка разминать ноги и делать простые упражнения заметно улучшит их состояние.

